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Introducere 


Folosirea suplimentelor 
care se bazeaza pe tripticul nutriţie sanatate โอ ทู ต ท ร 
acest început de secol XXI, corpul a devenit ultimul nostru 


acestui obiectiv, alimentația joaca un rol primordial. Dar nu 
e întotdeauna simplu să manânci sanatos gi este spititor sa 
incerci să optimizezi efectele hranei asupra corpului gr 
suplimentelor alimentare, aceste comprimate sau pilule ma- 
gice si misterioase prin mijlocirea carora speram să obţinem 
tonus, suplete și sanatate, Trebuie să mai stim însa și când 
și cum să le alegem: dorindu-ne cu ardoare să facem totul 
pentru sănătate, putem obtine efecte inverse nocive pentru. 
organism. Obiectivul carii noastre precedente” a fst acela 
de a analiza situația la zi in această chestiune, precizând nte. 
resul, limitele, ba chiar pericolele suplimentzlor alimentare. 
Era o care care explica diferența între ceca ce este autorizat 
si coca ce nu este, care definea frontiera dintre un supliment 
Slimentar și un medicament. Nu era vorba numai de stabili 
Fon unc liste, farà doar și poate utila, a produselor folositoare 


เร ร 0 gre pt 


sau nu, c si de sensibilizarea cititorului faţă de un demers 
sc care  +1++ cepe 

Dupa 0 am primit o mulțime de reacti, 
uneori ostile, cel mai adesea farte constructive, din partea 
colegilor, a industriagilor șia simplilor cititori. Le-am luat, 
desigur, în considerare la serierea acestei a doua cărți, care 
pornește de la aceași demers, dar este destul de diferita în 
privința formei și larg completată ca fond. Am ținut cont de 
evoluția reglementari și de felul In care publicul percepe 
chestiunea suplimentelor alimentare 

imentar este un concept modem cu o istorie 
veche de mai multe secole, ba chiar milenii Cum se întâmplă 
adesea în stiinte şi in medicină, toul a inceput prin observ 
rea unei situaţii, in cazul d faţa prin punerea in evidența a 
binefacerilor anumitor alimente 

Asa au stat lucrurile eu observatiile navigatorilor do cursa. 
lungà in chestiunea rolului vitamine C, char dacă atunci ca 
nu cra identificata ca atare În timpul expeditior maritime, 
se întâmpla ca echipajul să nu pună piciorul pe uscat m. 
multe luni la ránd. Seorbutul afecta în acele vremuri nume. 
rosi marinari (aducea mai multa moarte decăt naufragiile și 
piraţii. Se manifesta printr-o mare oboseală, o modificare a 
aspectului pili si hemoragii Dar atunei cánd corâbile pur 
tau în ncareaturile lor citrice (lam, portocale sau grepfru- 
turi destinate hranirii marinarilor, aceștia se simțeau m 
bine si nu sufereau de scorbut. Peste câteva secole, corcetà 
tori au descoperit โท aceste citrice molecula activa mpotriva 
scorbutului: faimoasa vitamina C. 

Un alt exemplu: rahitismul si vitamina D. În secolul al 
XIK-lea, multi copi de vârsta mică erau atingi de rahitism. 
Această boală se manifestă printro incetinire a cresteri si 
prin deformări osoase. Dar, atunci când consumau regulat 
anumite fcluri de post, precum codul din Atlantic, mai exact 
carea și featul acestuia, copiii păreau protejați. Aste sa 
păscut renumitul ulei de ficat de cod care decenii de-a rândul, 
La făcut pe cei miei să se strâmb, dar le-a asigurat o dezvol. 


tare osoasă armonioasă. Mai târziu s-a deseoperit si molecula 
responsabilă pentru această protecție: vitamina D. 

Am putea evoea și alte exemple, de pilda carnea roșie (și 
Bera pe care conține eare protejeaza de anemie, sau peştele 
(i iodul pe care contine) care protjeaza de gusa tiroidiana. 
și de cretinismr, o forma de retard mintalfrocventà în regiu- 
nile de mare altitudine din cauza departariide mare. În fine, 
trebuie menționate acele part din plante și extractele din le 
folosite încă din Antichitatea timpurie, veritabila farmacopee 
avant la lettre, chiar dacă anumite întrebuințări tin de folelor 

acestora nul s-a dovedit niciodată stiintifie eficacitatea 
Mai ales in secolul XX, progresele biochimie conjugate cu 
cele ale fiziologie au permis individualizarea moleculelor pro- 
tectoareindispensabile sănătății in functiedenaturalor, sunt 
numite minerale (de exemplu, ferul sau iodul) sau vitamine 
(de exemplu, vitaminele C si D). În etapa urmatoare a fost 
posibila extragerea acostor minerale sau vitamine din alimen- 
tele carele conțineau în mari cantităţi, apoi concentrarea lor 
sub forma de comprimate, S-au putut realiza aste primele 
suplimente alimentare. Uterior, a devenit posibilă fabricarea 
de vitamine pe cale industriala, farà a ma f necesară extra- 
gerea lor din alimente 

"Scorbutul rahitismal anemia, gușa 0 
suplimente alimentare au facut prin urmare, și încă fac ser- 
vei inestimabile în prevenirea anumitor boli sau n corect 
rea deficitelor si carentelor alimentare. 

n paralel gi mai recent sa dezvoltat conceptul de su: 
pliment alimentar în alte domenii: căutarea starii de bine 
(rumuseţe forma, tonus) intarzierea imbAtranirii (medicina 
antiaging) „Na vreau sà am riduri, ห รด ส น s traese mai bine, 
vresusà trüles mai mult i sunt gata s plátesc pentru asta 
Picà bine, negutitorii de visuri nu ar rata niciodată o aseme. 
nea șansă. Fügtduiala unei sânătați mai bune, a unei imbă. 
trâniri reusite si a unei veţi mai lungi gratie aporturilor 
mutritionale optimizate stârnește un entuziasm tot mai vadit 
peneru suplimentele alimentare. 

în tarie coeeptul s-a extins la prevenirea boilor zise de 
civilizație) cum sunt cancerul, obeaitatea, imunitate seăzuta, 
bolile cardiovasculare sau chiar maladia Alzheimer. Fiecare 


dintre aceste mari patologii corespunde unei problematic 
multiactorialeincare intervine nu doar un singur nutriment. 
Vea vitamina C in seorbut), c ansamblu alimentației precum 
i modul de viața global (activitate Bica, igiena de viaţa ct. 
Devine, așadar, mult mai greu sà dovedesti pertinenta divr 
selorsuplimente alimentare In consecință, se cuvine st privim 
cu circumspectie eficacitatea administrării unui supliment 
alimentar destinat amplificariistarii de bine, întârzierii imba- 
trinirii sau chiar prevenirii bolilor zie „de civilizație”. Cu. 
toate acestea. e vorba deo facere de mari propor sin plină 
expansiune. În 2000, piaţa mondial a suplimentelor alimen- 
tate era estimata la 65 de miliarde de dolari La sfăritl ui 
2015, devenise de 123 de miliarde de dolari. În Franta, în 
2000, era estimata la 08 miliarde de euro ca cifrà de afaceri, 
dar ajunsese la 154 miliarde de euro în 2015! 

Obiectivul acestei cari este de a và permite să distingeti 
intre suplimentele alimentare bune si cele mai putin bune, 
periculoase chiar. O spunem răspicat: aceast carte mu este 
nici pentru, nic impotriva suplimentelor alimentare; ea se 
vrea „bazata pe dovezi", adicà pe datele publicate în litera- 
ora medicală si gtiintifics. Intentia noastră e ilustrata prin 
numeroase exemple de produse. Unele au fost alese dintre 
produscle-vedeta ale diferte retele de distribuție. Dar am. 
privilegiat citarea produselor care au facut obiectul unor 
studii asupra omului (caca ce nu 6 toemai frecvent În fne, 
am folosit experiența acumulata de studenti din anul V la 
farmacie de la Universiatea Paris-Descartes, care, in de- 
cursul practicii lor de laborator, au avu ocazia ză distutecu 
pacienţii despre eficacitatea diferitelor tipuri de suplimente 
alimentare. 
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Suplimentul alimentar: 
când, de ce, cum să-l iei? 


p 


“Suplimentele alimentare sunt la modă. Fi cà ne referim la 
farmacii, la supermarketuri, la magazinele specializate sau 
Ja Internet, oferta e abundentă, Dar numărul suplimentelor 
alimentare inutile, ba chiar primejdioase, ste maro. Din feri 
iro, exista și suplimente alimentare care 
Bea asupra sandtatii formei ice, pâna și a 
Totusi, nu pentru oricine, nici in orice imprejurare. Fiecare 
perioada a vitis fiecare nivel de activitate Azica se carae. 
terizeaza prin nevai specifice, iar suplimentele alimentare pot 
ajuta la satisfacerea Lor. Așadar, suplimentele se definesc în 
raport cu un anumit segment de populație. Unii au incercat 
să firmo ca femeile reprezinta un segment aparte. O asemo. 
nea idee nu poate fi acceptata pentru simplul fapt cà femeile 
formeaza majoritatea popul 
nate sau cele fite la perimenopauz' consti 
de populaţie cu nevoi nutritionale specifice. 
Pentru a putea vinde bauturi energizante”, ați au con 
sidrat cà pătimași discotecilor reprezintă un segment anumit 
de populatie. Înca o eroare! Sportivi, pe de alta parte, au 
nevoi specifice. 


C i 
semen care ani n rei pela dde ai i T 
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De ce să iei un supliment alimentar? 


n. Cel mai bun mativ eel care servește de altfel ca bază pen- 
tru reglementare, esta acela de a compensa o insuficientà de 
aport care conduce la 0 carentà reală sau presupusă. În Eu- 
opa, studiile de consum arata cà aporturile de vitamina C. 
D. de folati, aliu, magneziu, sleniu si iod sunt insuficiente. 
pentru acoperirea nevoilor. In plus, aceste stari de carenta se 
schimba pe parcursul vieţii De examplu ei care au peste 50 
de ani sunt mult mai susceptibili de o insuficienta de aport 
în vitaminele D și BL2si de folati Modul d viaţa este un alt 
factor care trebuie luat in considerare: sportivi, fumatorii te 
su nevoi nutritionale specifice 

"Totus, o anchetă realizată de Crédoe!, publicata în 2010, 
arată cá acest motiv nu este valabil decăt pentru o mică parte 
a consumatorilor de suplimente alimentare. De apt, centri 
butia unui supliment nutritional la aportal alimentar total 
poate fi considerabil: 18% din aportul de vitamina C la copil, 
35% pentra vitamina D si 32% pentru vitamina BI la adult. 
© Site menti sinttos acest motiv derivă din precedentul 
Domeniile avute în vedere sunt tonusul, imunitatea digest 
circulatia venoass, „confortul urinar”, menopauza. Ponte fi 
vorba de prevenirea boilor cu grad mai mare de invaliditate 
sau mai severe: bolile cardiovasculare, reumatismul, baluei- 
natile,diabetul. 

Acest segment al pietei ese in plina expansiune in special 
pentru produsele care vizează imunitatea, tulburările otl 
mologice, cele genito-urinare. 
ศศ ศร ร 
Gegment este โท plina expansiune. La cincizeei de ani, omul 
este în forma, are în general o stare de sanatate buna, e încă 
educator și asa vrea să rămân. 

m Sa ป să slabegti (au să nu te în- 
Gragi), să ai o piele frumoasă, par frumos et. Este vorba în 
acest caz despre foarte prosperul sector comercial al nutri- 


00 


coemeticii. Aceast motivație este în scădere din cauza unei 
oferte abundente şi a faptului că promisiunile sunt rareori 
tinute, în special pentru produsele de slăbit. 

๑ SSitireinsugegti boala Medicina a devenit forte tehnica. 
Se acordă mai multa atenţie bolii decât bolnavului Medic 
mentele sunt din ce în ce mai eficiente, dar au tot mai multe 
secte secundare, De unde entuzisemul stârnit de medicina 
alternativi. cae însa poate insemna mai puține șansepentru 
bolnav (vezi p. 124) 

=. Süprorederi ca tostálumes. Comunicarea dingurăin gură 
influenșeaza alegerea de a cumpăra suplimente alimentare. 
pentru 25% dintre consumatori. 

* În fine, si nu ete o gluma, 17 dintre femeile care con- 
suma suplimente alimentare nu Știu de ce o fac (rezultate ale 
anchetei Crédoe din 2010) 


Astfel în funetie de obiectiv (a slabi, a imbătrâni frumos 
ste) vstá si particularitdtile organismului dumneavoastra, 
va veţi simţi mai bine cu anumite Suplimente alimentare, însă 
nu cu toate. Pentru starea de bine, pentru sănatatea dum- 
neavoastră, va trebui decisă facetio selectie adaptata cazului 
propriu. Ceea ce urmează în această carte nu are alt scop 
decat acela dea và permite să alegeţi in cunoștință de cauza, 


Cine este consumatorul de suplimente alimentare? 


în Franta, 20% dintre adulti consuma suplimente alimentare. 
Conform une anchete realizate de sindicatul fabricantilor de 
suplimente alimentare (Synadiet) marea majoritate (68%) a 
consumatorilor de suplimente alimentare sunt femei care iau 
regulat sau foarte regulat un produs (78% dintre consuma 

tori, iar regularitatea consumului cresteodatàcuvársta (10% 
au peste 65 de ani) Dar si 11% dintre copii inu suplimente. 
De fapt, suplimentul alimentar ete asimilat unei forme de 
medicament alternativ care vindecă sau, si mai bine, previne 
bolile. Este interesant de observat cà acum câţiva ani princi- 
pali consumatori erau ei cu vârste cuprinse intre 35 și 50 
de ani 
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Consumatori aparțin cu precădere unei categorii socio- 
profesionale înalte si cei mai mari adepti sunt recrutaţi din 
rândul celor divortati. Trebuie oare să deducem de aici cà a 
Jus un supliment alimentar poste duce la divort? Cei care 
consuma cel mai puțin sunt agricultorii și functionari. În 
mod edifcatr, capsula gelatinoasa este forma cea mai apre 
cata de consumatari 

In Statele Unite, 0 serie de anchete la nive na- 
tional de către organismele ofciale de sanatate (NHANES) 
între 2000 si 2010 arata cà 106 milioane de americani (114 
milioane astáz,adicà poste un adult din doi) consuma în fe. 
care zi suplimente sub form de vitamine (în general m. 
multe) side oligoelemente, in timp ce 242 milioane consuma 
alte suplimente alimentare (în ordinea frecvenţei: caliu 
omega 3, extracte din plante. La fel ca โท Franța consuma: 
tori sunt predominant femei, iar consumul eregte odată cu 
mediul sociprofsional si cu vârsta (71% dintre ei de peste 
70 de ani iau suplimente) iar cei mai în vârstă consumă mai 
frecvent produse pe bază de plante. In general, e vorba de 
indivizi mai activi decăt media 

O altă anchetă, publicată în 2007 si realizată pe un egan- 
ion de 278 persoane, arată că cei eare consumă in mod regu. 
lat suplimente alimentare au un compertament realmente 
aditiv: mai mult de 50% dintre consumatoni cbignuiti de 
suplimente alimentare inghit (in acest stadiu, nu exista un 
alt cuvânt) amestecuri de mulivitamine, vitamina C, caro 
tenoizi, vitamina E, calu, vitamina D, acizi grași omega 3, 
favoncide, lecitina, alfalfa, coenzima Q10 cu resveratrl lu. 
cozamina și anumite plante. Femeile consuma fara nici o 
problema si acid gama-linolenic, probiotice, zine, usturoi și 
proteine de sia. În medie, conform acestui studiu, consuma- 
torii luau 17 nutrimente diferite in ficare i Ati citit bine: 17 
nutrimente în ficare zi! 

În Marea Britanie, o ancheta arată cà 40% dintre adulți 
(intre 19 și 64 de ani) consuma suplimente alimentare. Pro- 
dusele cele mai populare sunt amestecurile de multivitamine. 

“Faptul ca tdrile anglo-saxone sunt cele mai mari consum 
toare de suplimente alimentare poate A explicat prin convin- 
gerea populațiilor lor că există un continuum între aliment și 


medicament, în vreme ce latinii le opun pe cele două unul 
altuia 

Conform unei anchete, 
cumpărare: 


— oboseala 40 
- menținerea une tari bune de sanatate (214); 
2 carențele alimentare (159); 

7 stresul (45 


dn Statele Unite, o aneheta de amploare, publicata în2013 
si realizata pe un egantion de 12 000 de adulți, arata cà mo- 
tivatia principală (455: dintre cei sondaţi) este aceea de a 
mențin sau de aimbunâtâţi starea generală de sănătate. La 
persoanele în varsta, motivatile sunt si mai bine definite: 
produsele cu presupus scop cardiovascular, osteoarticular 
ocular sunt cele mai folosite 

De remareat cà global vorbind, în aceasta ancheta moti 
vatia suplete/frumusete este scazuta. 

To Franța, n 2014, produsele cele mai consumate aparțin 
segmentelor: toni stres si sedati tranzit intestinal, slabire. 
Ca şi în Statele Unite, principala motivaţie este mentinerea 
sanataţi, dar și combaterea oboslii 

Interesant este că factorul motivație variază în funcţie 
de circuitu de distribuţie Într-adevar conform unei anchete 
realizate In rândul farmacistilr englez si americani, princi 
palele motive pentru a cumpara un supliment alimentar de 
la farmacie sunt (in ordine anemia regimul aleclismul,sar- 
cina, cboseala artroa, sportul nevole infantile, răceala, not- 
vozitatea, Aceeagi constatare se face n Franța: suplimentele 
alimentare destinate luptei impotriva tulburărilor de somn 
sunt cumpărate mai ales de l farmacie, în vreme ce produ- 
sel de labit sunt cumparate in principal dela parafarmacie'. 


a un op 4° al motivatiilor de 


AI tn eare se vind produse dertinate mentineri igienei gi 
ana baco dentari plante medina și prse dere, 
i cuie pe desir rn de porc pl 
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La fel de interesant, o anchetà din Anglia adaugă alte mo- 


— lipsa de Inerederecu privire la continutul real de vitamine. 
și minerale al alimentelor în urma tratamentelor, trans 
portului și conservării lr (de a pomul fructifer la negus 
torul de trufandale, de exemplu: 

- lipsa de entuziasm pentru consumarea anumitor alimente 
recunoscute totus a f bogate in nutrimentul cutare sau 
cutare (de exemplu featal de vitel bogat în vitamina A sau 
peştele bogat în omega 3): 

— tentatia de a se trata în așteptarea unei internari în spital 
egat de listele de așteptare interminabile din spitalele 
britanice) 


în fine, în rândul 0 0 
tele alimentare sunt percepute ca mai ieftine decât medica- 
mentale compensate de asigurările de sanatate. 

Consumul sau non-onsumul de suplimente alimentare. 
Intro anumita fară nu are legatură cu o poziţie anume a 
corpului medical după eum precizează rezultatele studiului 
Ocha. Despre asta, Jean-Paul Laplace scria: „Numarul ali 
mentelor care revendicà un beneficiu nutritional! sa de sánd- 
tate ereste ca răspuns la așteptările consumatorilor, Această. 
piaţa face obiectul unor mize industriale și comerciale uter 
"ice." Oare interesele unora generează producția celorlalti? 
Este povestea oului sau a güini primul ou ล dat naștere 
prime glini, său invers? In cazul de fată, probabil că oferta 
contribuie la generarea cererii, întrucât produsele în cauza îi 
fac să viseze pe consumatori. 

Asa cum vom vedea mai departe, principala sursa de in- 
formare (și de incitare la consum) vine din mase media, din 
partea familiei și a prietenilor, și în mică masură din partea 
profesioniştilor din sănătate chiar dacă medicii si farmacisti 
Sunt a ora actualà tot mai solicitati de catre pacienti să dea 
raspunsuri. 

„Consumatorul mediu avizat” est o noțiune de drept utili 
zaia ca fundament pentru numeroase decizi din justiţie. No- 
iunea aceasta pare ttal nebuloasa. Cine este „mediu avizat”? 
Dumneavoastră? Noi? Veinul de alături? Lectura cărții ท อ ล ะ - 


tre vă va face în mod cert „mediu avizaţi”. Trebuie oare să 
distribuim chestionare pe scară mare pentru a putea apoi sa 
atibulm eticheta ,consumator mediu avizat sau „foarte av 
zar ba char extrem de avizat”? 

Problema ese arzătoare, întrucât există diferente în funetie 
de sex (femeile manifesta mult mai mul interes decât bar- 
baţi pentru informație nutritionale), de vârsta (persoana în 
vârsta se informează mai puțin, dar situația este in curs de 
schimbare) si de tara (locuitorii din nordul Europei sunt mult 
mai informat decât ce din sud). 

În practică, marile grupuri agroalimentare au ales să-și 
adapteze comunicarea pentru ca informația să fie aceesiila 
color ia puțin avizaţi” dintre consumatorii lr. Aceasta stra- 
tegie are avantajul că i abeolva de orice cupă îaă de obliga. 
Vade anu transmite o informație susceptibil de a fi ambigua 
sau înșelătoare (a se citi referitor [a acest aspect paragraful 
despre legistis european, ต 64) Nu este mai putin aderă- 
Tat cà pentru a face faţă rscului de abuz de Ineredere legat 
de eredulitatea consumatorului, Ministerul Comertului ame- 
riean ล pus în functiune un sitem de ni telefonice gratuite 
care permit consumatorului să se informeze sau să depună 
Blangere douazeci si patru de ore din douazeci și patru. 

În Franţa, consumatorul se poate duce pe site-ul Internet. 
al Anses (AgențianațonalA de siguranță sanitara a limenta- 
io, modulul si munci) care inventariaa opiniile comitetelor 
de experti stiintifici referitor la numerase produse, printre 
carei suplimentele alimentare 


Cum să foloseşti corect suplimentele alimentare 


înainte de a aborda chestiunea suplimentelor alimentare, să 
amintim cà o alimentație variat și echilibrată ramâne pri- 
morsială pentru sănătate, formă fiied, tonus i echilibru 
ponderal Nu transformați suplimentele alimentare în cop 

cul din cauza căruia nu se vede padurea: pe de o parte, când 
anna bine nu ai nevoie, în majoritatea cazurilor, de su- 
plimente alimentare; pe de ata parte, nici un supliment ali- 
mentar sau cocktail de suplimente alimentare nu poate inloeui 
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o alimentație echilibrată, Suplimentele prezintă totuși inte 
res asa că sa invațam sà le folosim în cunostintà de cauza. 
Distingem patru famili de suplimente alimentare: 


- nutrimentele esențiale, adicà cel pe care organismul 
uman știe să e sintetizeze, dar care sun indispensabile 
Supravietuirik trebuie dec să fie nespărat introduse prin 
alimentatie... său prin suplimente alimentare; 

— hutrimentele neesentiale: ca toate nutrimentele, sunt 
derivate din alimente si au 0 acțiune în corpul nostru Sunt. 
considerate ,neesentiale” Intrucát Be organismul gtie sa le 
fabrice, fe nu sunt indispensabile viet 

— extractele din plante sau din produse naturale. Foarte 
adesea, utilizarea lor este ancestral, bazându-se pe o ex- 
perientd milenară. Contin unul sau mai multe elemente 
active nu neapărat identiiate Pornind dela anumite pro- 
duse naturale, cercetarea stiintific a izolat diverse mole- 
culeaflatela originea a numeroase medicamente aspirina, 

xotere digitaling...). În functi de produse s de doze, com- 
ponentele lor pot avea un efect benefic asupra organismului, 
un efect nociv sau nici un efect 

- celecarenu aparțin nic unea dintre categoriile precedente, 
de exemplu DHEA sau melatonina. 


เ care urmează claseaz principalele suplimente 
imentare in aceste patru familii. 


Tabelul. Exemple de suplimente aimentare 
De bari de nuvimente esentiale 


“Tabelul It. Exemple de suplimente alimentare 
pe bar de nutimente neeseniale 


pe 


Do 


Exemele de suphmente alimentare 
cte din plante sau de produse naturale 


II 
e 


Fg [zm 
i cie. 

๓ ม 

ก ร ta 


Suplimentele alimentare pe bază de nutrimenteesentiale 
(tabelul D và vor § utile dacă aveti o carenta sau un deficit 
alimentar, mai ales dacă alimentația dumneavoastră este 
redusă sau monoton. Va trebui să alegeţi suplimentul ai 
mentar carecorespunde nevoii dumneavoastră precise ca de 
exemplu 


- calciu în caz de lipsă de produse lactate, 

- fer in ca de ipsà de carne sau de peste; 

- polivitamine i polifenoli tabelu IL incaz de consum redus, 
de facte si de legume: 

- mega 3 în cazul unui consum redus de pește, de nuc, de. 
ulei de rapit, de nuci sau de soia. 
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princpalele situatii cu risc de carentd alimentară 


เร 


น อ อ เว 


m 
Perdere de pent legata de 


ก ร 
6 


Oricare ar suplimentul sau suplimentele alimentare pe 
care veti ales sà le luati, urmatoarele recomandari và vor 
ajuta să faceţi alegerea coa mai potrivita 


^ Evitati să comulati suplimente alimentare care au aceeași 
fanetie; de exemplu, nu e nevoie să luat tei suplimente ali 
mentare diferte care se presupune cà va oferă, fiecare, tonus. 
pentru intreaga zi 

* Evitati suplimentele alimentare supradozate, cumpărate 
din Statele Unite sau de pe Internet care sunt adesea prea 
concentrate, de unde ritul de toxicitate. 

* Cere în prealabil parerea medicului ร ป ส ล น a farmacistului 
dumneaveastră 

ณ ล cumparaturile pe Internet în special daca produ- 
Sele sunt fabricate înafara Uniunii Europene, Refuzati supli 
mentele alimentare ale căror prospecte nu sunt în limba țării 
dumneavoastră. 

เทา După ce ati lot un supliment 
alimentar timpde una până la două săptămâni, vă simtiti mai 
bine? Sau, dimpotrivă, mai ràu? 

. Dacă mu ave o indicate medical precisă, intrerupeti su- 
Plimentul alimentar cel puţin o treime din timp: de exemplu, 
zece ie pe lună sau o ună din tei Este bine ca trupul dum, 
meavoastrá să-i păstreze obiceiul de a function fara supli 
ment alimentar. 

© Afaţi compoziţia suplimentului sau suplimentelor alimen- 
tare pe care aţi ales să ปี de lati, poi citt in această carte 
rubricle care privese ingredientele pretins active, 


Boala Alzheimer s alte forme de decin cognitiv 


Cum populația trăiește din ce în ce mai mult, se dezvolta ni 
boi, în special asa-numitele forme de tulburare cognitiva, prin- 
tre cele mai grave numărându-se formele de demență senilă 
(maladia Alzheimer, de exemplu). În 2006, existau în lume. 
24 demilicane de oameni in vârstă care sufereau de demență, 
iar acest numar se dublează o dată la douăzeci de ani. Și, de 
sigur, va trebui să avem grija de milioanele de persoane In 
caut, de unde planul Alzheimer al guvernului francez 

Nu există tratament curativ din simplul motiv câ mecs 
nismele acestor boli sunt aproape necunoscute Stim totusi ea 
sunt favorizate de stresul oxidant eistă aici อ largă cale de 
acces pentru suplimentele alimentare, In special pentru vita 
mine, minerale, antioxidant, precum și acizi gras 

Unele dintre aceste formule antioxidante au rezultate în- 
curajatoare în experimentele pe animale sau pe om pentru o 
perioada de căteva săptămâni, dar nu si-au dovedi stiintifie 
eficacitatea impotriva bolii Aleheimer pe termen lung. Occhiă 
scoțiană ล examinat toate studi clinic realizate pe această 
tema Pornind dela 4 229 de article științe, au selecționat 
22 de experimente clinice referindu-se la un tatal de 3 42 
de bolnavi) vizând bolnavi de peste 65 de ani. Per ansamblu, 
aceste studii nu sunt de bună calitate (număr scăzut de pa: 
enti studiat o durată prea redusa de tratament, metodo- 
logie mediocrà) Meta-analiza realizata de acegti cercotàtori 
arată ca vitaminele din grupa B (BI, B6, B9 sau folati, B12, 
ingure sau asociate)nu au, până la urma, niciun feet asupra 
dedinului cognitiv (evaluat prin evoluția unui test unanim 
recunoscut, Mini Mental State sau testul ui Folstein) Cât 
despre vitaminele antioxidante (C.E și betacaroten), acestea 
ล น un oarecare efect benefic, dar În un nivel nesemnificativ 
din punee de vedere statistic 

Este foarte probabil ca, odată răul făcut, interventi să ie. 
mul prea tardiva. În schimb, este posibil ca aceste vitamine. 
5a aibă อ anumită importanță în preventie. E nevoie insd de 
studii care să dovedească acest vru, 
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Articulati dureroase 


„heumatiamele apar de obici după 50 de ani gi pot f extrem. 
"le invalidante." 

Suplimentele alimentare cu această indicate sunt printre 
cele mai vândute din Statele Unite, având doua staruri glu- 
cozamina si condrotina. Aceste molecule ส น o eficacitate pro 
abilă în formele moderate de artrozà vez p. 204) Produsele 
asociaza adesea substanţe care vizează limitarea infiamaţiei 
(acizi grași omega 3, curcumină... 

Bineinteles cà artroza cu manifestarile ei (dureri) ste o 
boala, iar cine spune tratament spune medicament În conse 
cintă, aceste produse nu ar trebui să fe suplimente alimen- 
tare (vezi p. Al De altfel există medicamente care contin 
glucozamins sau condrotina 


Carilamine 15000 (-sciences) Contine suat de plueo- 
zamină vitamin C. Alegatia care figureatà pe cute este 
Cartlajin formă caca ce ก ม însemnă rime, dari jut 
34 mu aveţi probleme cu DGCCRE (vei p. 69). 

- Chondro Fast (Laboratoire SC Pharma): Contine condro 
vină și olucozamină, cdrora แร 6 asociază extract de harpa 
Gophytum (gheara dlavluu, de boswela g bromelsnd 

- GCA 2700 (Santé Verte) Conţine eondroiting s curcu 
mină 


tnimă și artere. 


riza cardiacă (infaretul de miocard) și accidentul vascular 
cerebral (AVC) se numara printre principalele cauze ale mor. 
aliti Or, ele pot f evitate. Mai inci, printre buna igiena 
alimentara și de viața, apoi făcând cu regularitate exerciţii 
zice. Unul dintre principali vinovați ste excesul de coles- 
terol mai ales al uneia dintre formele sale, LDL, numit o: 
lesterol rau" Plecând de a aceste constatari, pot f adoptate. 
mai mute strategi 


— diminuarea absorbției intestinale de grăsimi si de colesterol: 
chitosan (vez p. 160) schinduf(p. 244) fitosteroli(p. 187); 

- diminuarea colesterolului din sánge: drojdie rose de orez 
vezi p. 173) izoffavone p. 212); 

— fluidizares sângelui pentru a evita formarea unui cheag de. 
sânge în circulație: flavonoide (p.190) ustura (p.284. 


Preventa poate fi nu doar primară (evi 
iși secundară evitarea recidive). 


0 


Digestie 


ine nu a avut nicodata probleme de digestie, cronice sau 
punctuale (dimineața care urmează serii dinainte? Sunt pro- 
Pusi numerosi factori activi care acționează asupra intestinu- 
lui Beatului sau pancreasului. 

Bromelaina vezi p.185 de exemplu, ameliorează digestia 
proteinelor (a mânca un antriot XXL l ora doua dimineața 
mu este neapărat o idee buna, 

Sucul din rădăcini de ridiche de lună gi extracele de an- 
ghinare au un efeet coleeti (de buna functionare a vezicii 
biliare). Pre- gi probioticele (vezi pp. 232 si 233) faciliteaza 
digesti 


EXEMPLE DE PRODUSE 


© Digestion® (Naturactive). Contine extract de fenicul, de. 
rozmarin i de sia scares 

Hepato'cam® (Santé verte Laboratoires). Conţine exact 

defumirià de armurari de desmodium, de tei, de ceai 

verde și de rozmann. 

Calmosine Digestion® (. ล ่ ๒ อ ล แอ แล ร Laudave) Conţine. 

exact de fenicul de tei și de lari de portocal. 


Copiaie 


Copilaria tine dela naștere la pubertate. Se cade sà spunem 
că nevoile nutritional variază mult in funetie de vârstă i tre- 
uie acoperite de o nutritie suficient și echilibrata În aceasta 


SUPLIMENTUL ALIMENTAR: CÂND, DE CE, +> ณ 


situație, formula non nocere (să nu faci rău”) se aplică în mod. 
expres, Acesta e motivul pentru care majoritatea suplimen- 
telor alimentare sunt contraindicate copio. Există totuși 
produse intite” imunitate, hiperactivitae.. este însă ne 
voie de studi clinice solide asupra acestor produse pentru a 
Jo putea recomanda. Printre excepti, putem cta vitamina D, 
a cáre suplimentare este recomandată dela naștere, dar cel 
mai adesea sub formă de medicamente. Anumite probiotice 
pot f de folos (veri p. 233), 


Sarcină 


Asa cum a subliniat Bernard Kitousde a Institutul de Studi 
Politiee din Rennes, sarcina reprezintă o situație emblematică 
pentru consumul de suplimente alimentare, intrucà const 
uie ostare particulară între normali patologie între timpul 
alimentării acasa și acela cel mai adesea foarte scurt, de la 
spital intre obiceiurile de consum obisnui si asumarea res- 
ponsabiltții de catre sistemul de sănătate. 

O anehetă realizatà în 2000 a CHU' din Rennes în rândul 
a 100 de femei insáreinate arată că 40% dintre ele au consu- 
mat „suplimente alimentare de sarcina" 

O alimentaţie variată si lipită de restricții asigură an- 
samblul de nevoi nutritionale ale femeii Instcinate și copi 
Tuluipe care poarta Înafară de folati (vezi p. 197) este deci 
inutil sa recurg la suplimente alimentare; unele dintre ele 
sunt totugi folositoare când trebuie completate porturile ali- 
montare Esto vorba despre urmatoarele nutrimente: 


a Omega 3. Este important pentru dezvoltarea creierului 
copilului vez p.226) În cazul in care consumat o cantitate 
prea mica de pește gras sau de ule de nuca ori de rapita, 
แท supliment alimentar se va dovedi benefi 

ๆ Fierul. Hemoglobina seade la femeia nsarcinatà: este un 
enomen normal, legat de cregterea volumului plasmei in 
cursul sarcinii, nimie ingrijorator dei. La anumite femei 
insarcinate, hemoglobina scade prea mult, ajungându-se la 


T Acronins ไล ว 7 


anemie. O suplimentare cu fier se dovedeşte in acest caz 
eficace; este In special cazul femeilor care consuma puțină 
carne sau peste sau al celor care poarta sterilet inainte de 
concepție: acestea din urma auo menstruatie mai abundent 
si deci pierderi de fer mai mari, de aceea, se întâmplă adesea 
Gn la inceputul sarcinii să aibă rezerve de fer prea scăzute, 
* Fol. Constituie principall supliment alimentar a in- 
Ceputului de sarcina. Tate femele care dorese să rámána 
Insárcinate a trebui s8 ia acest supliment de îndata ce între- 
rup contracoptia: folatii sunt importanți In timpul saptama- 
nilor „preconceptienale” ale ovulului și โท decursul primelor 
saptamâni ale embrionului pentru areduceriscul malformarii 
tubului neural (viitoarea máduvà a spinării i viitoarea co 
Joana vertebrala) 
=. Calciul și vitamina D. Sunt importante mai les în a doua 
pericadă a sarcini, in cursul fazei celei mai stive a creşterii 
osoase. Totusi nu există un consens privind suplimentarea cu 
vitamina D, iar stdiile recente subliniază că nu există nici o 
relaţie între statutul osos al copilului gi faptul cà mama lui 
luat sau nu acest supliment în timpul sarcinii 
=. Iodul Nevoia de iod eregte in timpul sareinii. Femeile care 
consumă puţin pește au adesea carente s prezintă un ris de 
tulburări iroidine pentru ele insel ผ่ pentru copil. Carentele 
mari antrenează chiar un rise de retard mintal. Un supliment 
iic de iod de ordinul a 100 pg (micrograme) este cel ms 
adesea benefi 


Daca sunteti însareinată, iar din alimentația dumneavoastra 
lipesc unul sau mai multe nutrimente, aveți doua posibilități 
privind suplimentele alimentare. Puteti alege un supliment 
sau mai multe care să vă aducá doar nutrimentul sau nutri 
mentelecare va psese; de exemplu, lati a inceputul sarcinii, 
apei vitamina Dla sfargitul sarcini; este soluia cea mai legă. 
Dar puteţi alege sa lui în fecare zi un singur comprimat 
care sà và aducă ansamblul de nutrimente ce sar putea să 
va lipseasca โท cursul sarcini mai puțin logic, aceasta solu 
tie este uneori cea mai practica. Vorbiti despre ea cu gine. 
cologul dumneavoastra 
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Origobse grossesse (Laboratoires COD), 
ioptimume grossesse (Laboratoires Bron) 
Ossopane (Laboratoires Robopharml 

Hevite (Laboratoires Roche), 

Alice Grossesse (Laboratoires Arkopharma) 
Gynătorme (Laboratoires EV, 

Femibion grossesse® (terc. 

Gestarele G3 grossesse? (Laboratoires IPRAD Santé 


infecti i imunitate 


Racelile, rinita, brongita sunt ceva obișnuit la trecerea de ls 
un sezon la altul Cel mai adesea nu sunt grave, ci doar ne- 

acute. Pe na puzderia de medicamente disponibile, exista 
nenumărate suplimente alimentare cu compoziţii foarte 


- Ner gorge? (Phytosun aroms). Conţine uleiuri 
eentiaie de cimbrigor, rozmarin, อ บะ ส ไต่ g ไส แล ก ชิ Con 
ร ร ร 

fib (Laboratoire SC Pharma). Conţine vitamina C si 
extraet de echinaces, de eucalipt side cimbrgor. 
mmunestim (TG). Amestec de pre ต่ probiotice. 


1 de „picioare grele” 
Această senzaţie se manifestă mai ales când stăm mult în 
picioare gi când vremea ete foarte calda 

Produsele din aceasta categorie se numese venotonice. Ca- 
racteristicalorestect existàsubformá de suplimente alimen- 
tare si de medicamente necompensate de asigurarile de 


sânatate. Majoritatea elementelor active sunt extracte de 
plante precum cretusca, vita-de-vie rogie, ginkgo, pinul ma- 
Fitim, Ghimpele ete 


- Veinoflun® (Arkopharma). Contine exacte de tescovină 
de stugui, de cretusch și de ghimpe. 

- Lymphaveine® (3C Pharma). Conţine favonoide de civice 
(dosmind, esperin), ună, seen s vitamina C. 
Jouvence jambes ligirese (Omega Pharma). Contine 
extract de hamamelis si de ต่ อา ท อ roi, 


Memorie si concentre. 


Aceste suplimente alimentare sunt preferate de studenti rà 
masi în urma cu recapitularea inaintea examenclo E vorba 
de flavonoide care se presupune cà ar favoriza mierocirculatia 
cerebrala extract de bacopa (vex p. 148), pentru achiziţia 
e informaţi ois tot felul de vitamine, în special vitamina 
Bl (veri p. 261) Cafeina este un mare clasic utilizarea e are 
efect excitant și failiteaza circulația (p. 49) 


Memobooste (arkopharma). Conţine extact de ginkgo 
biobe si de bacopa, precum și vtamincie B6, B9 iE. 


A bi, a slbi, a slbi 
Combinația dintre consecintele nefaste (rele) ale obezității 
siefsctul modei face ca vânătoarea de calcei să fie la apogeu. 
Existà numeroase chri pe aceasta tema, scrise inclusiv de 


unul din autoriiacestui volum. Ne vom limita aie la domeniul 
nostru de interes 
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Tinta este aceea de a obtine un abdomen plat, de a elimina 
celulita ete. În acest scop, negustorii de visuri atribuie piu 
lelr efecte multiple 


+ Eliminarea excesului de apă. Extracale din anumite plante 
ร น aceasta reputație: anghinarea, ortosifonul, frunzele de 
papaia. Este ceca ce afirma distribuitorii acestor elemente 
active. Se copiază unii pe ali, ara să fi verificat ceva. 

* Arderea caloriilor. Sub acest termen se ascunde notiunea. 
de favorizare a arderii grăsimilor (adică utilizarea lor de catre 
organism). De-a valma, gasim în aceste produse extracte de 
guarana sau de cea, cafeina, efedina, vitamina C, magneziu, 
ine, vitamina BE, adesea cu mult peste limitele superioare 
tolerate pentru suplimentele alimentare. Sà nu vă asteptati 
Ja miracole Rare sunt cole precum ceaiul verde (vez p. 187) 
despre care a demonstrat stiintificca ard calorie. Num: 
ca, In comparaţie cu un placebo, creşterea consumului de 
energie este de ordinul a câteva procente, iar aceste supli. 
mente alimentare nu au demonstrat de fapt că ส น pe termen 
lung vreo acțiune asupra pierderii în greutate. 

=. inhibarea absorbție de grdsimi. Chitosanul revendica rest 
feet, dar ară dovezi conerete (ve p. 160) Anumite capsule 
pe baza de Bbre sunt oarecum eficace, antrendnd în scaun o 
parte din grisimile din alimentatie Nu este totuși nevoie a 
va Indopati cu capsule pe baza de extraet de cactus sau de 
fbre de ananas. Arfi mai natural mai sănătos si mai savuros 
sa incepet fecare masa ca legume: erudititi sau อ supă ca 
antreu; or, în absenta antreului, sa insotiti cu legume felul 
principal Ar fisi mai ien, și mai eficace în privința greută- 
ţi, pentru că veti beneficia de efectul de ,potolire a foamei 
legat de volumul pe care- ocupa aceste legume în stomar. 

=. Reducerea apetitului, Un supliment pe baza de fibre ali 
mentare, psylliumul vezi p. 240) i-a demonstrat eficacita- 
tea în privinta poftei de mâncare si a greutăţii, dar slabirea 
nu depásogte 1-2 kilograme in patru săptămâni În raport cu 
un placebo. Ar fila fe sau chiar mai eficace să consumaţi 
legume a fiecare masă. A ost de asemenea evocat rolul anu- 
mitor minerale asupra controlului poftei de mâncare (crom, 
magneziu, zinc, nichel cobalt) Nu rseati nimie luându-l, 


singure sau in asociere, dacă nu depășiți posologiile recoman- 
date (indiferent de situaţie, nu depăşiţi cu suplimentele ali- 
mentare S05 până la 100% din ANR- aporturile nutritionale 
recomandate) Totus, nici una dintre combinații nu sa de. 
monstrat eficacitatea 

=. Acţiunea simultană la diferte niveluri. Ceea ce trebuie 
Resparat să fact ste să atacați răul din interior i din exte- 
or În acest scop, anumite site-uri sau anumite parafarmarii 
propun asocierea de capsule (cafeina, gareinia..) cu uleiuri 
Ssentiale si ca un gel Atenţiela buzunar! Nu exista o formulă 
magica pentru aslabi Nici un supliment alimentar nu ล făcut 
până acum dovada ci ar topi grâsimile. Dacă totuși dorii să 
ti ajutati, fe și pe plan psihologie, de suplimentele alimen- 
tare, va propunem căteva piste de reflectie. Alegerea rămâne. 
!n latitudinea dumneavoastra dariatà mai jos încâteva puncte, 
esențialul care trebuie retinut. 

=" Obezitatea este insațită deo amplifeare fenomenelor de 
oxidare și a proceselor inflamatorii. De aic rezulta o creștere 
a nevoi de antioxidant vez p. 141), n special de zinc sele- 
niu, vitamina E şi vitamina C. Dacă aveti un exces de greu: 
tate eal, privilegiați alimente bogate In acest antioxidanți 
glsau ameliora porturile graţie suplimentelor alimentare. 
Nu depasit ttusi ANR: iţi cu atenție etichetele (ele indica 
adesea AZR — aporturile zilnice recomandate; acestea sunt 
apropiate de ANR, dar nu tin cont de vârsta) 

» Excesul de greutate risea să conduca a diabet, mai les în 
cazul persoanelor care au grăsime abdominala (invers, grasi- 
mea de pe soduri, faimoasele „aripioare nu este periculoasa. 
Omega 3 reduce aces rise. Peștele gras ร มร ร น suplimentele 
alimentare pe baza de omega 3 (vezi p. 225) au deci în acest 
caz un potential fols Pe de ala parte, prin ameliorarea dis- 
poziției psihice, diversele omega 3 ar putea scădea frecventa 
pulsiunilor alimentare. În fine, mai multe studii arata ca 
omega 3 temperează creşterea adipocitelor (celulele care sto- 
เก ร ซา 

e. Ciocolotà, batoane ca ciocolata, biseuiti eu ต ์ 06 โล เ สี ะ anu- 
mite persoane se îngrașă pentra cá nu rezistă atractiei cioco- 
late gi, mai alos, nu reușesesrși modereze consumul tableta 
este ingurgitata în mai puțin de oor. Anglo-saxonii vorbese 
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despre chocolate cravers. Desi nu este demonstrată stiüntife, 
ipoteza porneste de la faptul ca ciccolata este bogată In mag- 
neziu: numitor chocolate cravers ear lipi magneziul ผ่ ar 
cauta ciocolata pentru tratarea acestui deficit! Într-adevar, 
anumiți cocolatamani susțin ca se simt mai putin atrași de 
tabiciunea or după câteva saptamâni de suplimente cu mag- 
neziu. feet placebo sau efect rea al magneziului? 
๑ SA nu aveţi incredere în orice supliment alimentar sub. 
retextul că ar § „natura Vedem în mod regulat la consul. 
taţi pacienti care au fost victimele Lierburilor chinezeşti” บ ลิ ต - 
dute pe Internet au in cine sto ce privalie oberura. Nu au 
slabit, dar rinichii lor au suferit de pe urma toxicitatii cestor 
plante: uni au trebuit să suport un transplant renal alti 
au murit La fel, Afssaps' a avertizat in 2009 cu privire la 
Venom Hyperdrive 3.07, un produs interzis în Franţa, dar 
disponibi pe Internet. Conţine sibutramina, un inhibitor al 
Toame cu prescriere strict medicală din cauza riscului apari- 
ţii de efecto secundare grave la nivel cardiovascular Mai 
cent, a mijlocul lui 2015, ANSM a interzis un produs Irem. 
Nature solution minceur? (societatea C Naturel) dupa ce a 
Tost raportată o intreaga serie de efecte nedorit. De fapt, 
acest produs, vândut pe Internet și prezentat drept supi 
ment alimentar de origine vegetala era denatura (se spune 
“vdulterat) aşa cum au arătat analizele, de un antidepresiv 
“fuoxetind, Prozac?) un inhibitor al foamei din familia am. 
fetaminelor (Sibutramine, Sibutral? retras de pe piaţa) și 
un antiinfamator (diclofenac, Valtaréne*) 


Nu recomandam aci produse, intrucitacestoa au 0 efieacitate 
în cel maibun caz marginal și, cel mai adesea, ula. 


TE Agescc frangaise de sécurité sanitaire des prodita de ant 


Agenti ก ก ณะ สิ de siguranta sanitară a produselor pentru a 
ital devenith în 2012 ANSM, Agence แน่ อ ต ม อ de secure du 


Tnédicamnent et des produits de sant (Agenţia nafjonalà de sigu- 
ร ลก ไส a medicamentului și a produselor pentru sántate) n te 


Piele, păr şi unghii frumuseţe prin nutricosmetică 


Celulele cutanate sunt constant eliminate si inlocuite Sunt 
așadar caracterizate printr-o viteza de multiplicare rapida 
(care crește si mai mult când este necesară cicatrizarea) și, în 
acest sens, au nevoie de numeroase nutrimente Astfel aa 
nascut un concept de marketing bizar: „Sa-ți hranești pielea 
din interior”, dar care are อ bază fiziologicd sadi. 

Este necesar să máneat variat i echilibrat ca să aveţi 
pielea și parul frumoase si sandtoase. Vitaminele, omega 3 și 
antioxidanți joacă un rl considerabil Când apelai la utili 
zarea de suplimente alimentare, se vorbeşte de ,nutricoeme- 
lici" Mai multe societăți s-au specializat n acest sector 
comercial. Pionieru este Laboratoire ไท ท สอง, ป ล ได comună 

Nestlé (companie care aduce competenţa ei în nutriti) 
LOréal (care vine cu știința ei In cosmetica! Innéov făcea 
multestudiiclinice, dara scăpat de această obligaţi din cauza 
unui rezultat financiar nesatsfăăter, Păcat! 


Pentru 1++ 


^ Carentele (de vitaminele A, sau din grupa B) se manifestă 
aproape toate printro alterare a pielii Na và Indopai totusi 
eu polivitamine: vitaminele nu amelioreaza că 

decât dacă există o carentà prealabil real 

Hla rar) Invera și un exces de vitamine duce la alterări ale 
pielii Evitaţi suplimentele alimentare prea concentrate, folo- 
Siti-le mai degraba pe cele care và aduc maximum 50% pâna 
Ja 100% din ANR (in general 50% restul ine din alimentație). 
* Omega 3. Este vorba de acizi grasi esentiali pentru stna- 
tate si pentru calitatea pielii Daca variat tipul de ulei (mas. 
line, rapità si nuca în special) si consumati peste cel puţin de 
două ori pe săptămână nu trebuie să mai luati suplimente 
alimentare Încaz contrar, euplimentelealimentarede omega 
3 potsa va ajute 

= Anioxidanții Procesele de oxidare altereaz celulele pielii 
(vezi p. 141) Utilizarea de substanţe antioxidante capat deci 
sens. În afarà de vitaminele C si E polifenolii vezi p. 176) i 
caroeneizi vezi p. 185) ar putea avea un efect protector. Dar, 
ca în cazul vitaminelor, 0 alimentatie variata este cel mai 
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adesea suficientă, iar dozele excesive trebuie evitate. Există 
numeroase produse pe piață care combina diverse nutrimente. 
De exemplu; exista o asociere intre vitaminele E și C, licopen 
si în plus, acizii grași omega 3 și omega 6 si extractul de 
sâmburi de coacáze negre (Laboratoires Innéov); doua studii 
clinice au arătat în mod convingător cà această asociere de 
elemente active este eficace impotriva uscâciunii cutanate 
hibernale. Pe de alta parte, NutritionistNuit® (Laboratoires 

tarnier) este un „produs de ingrijire de noapte regenerant" 
care conține acizi grași omega 3 si omega 6 (pentru a lupta 
impotriva deshidratarii cutanate i magneziu (prezentat ca 
„energizant celular). (Numele marilor sunt recapitulat in 
tabelul dela p. 46. 


[ imbatrânirii cutanate 


Sa fi frumos/frummoas8 ste o dorința pe careo avem la orice 
vârsta a vieți. Să râmână frumease este un obieciv adesea 
prioritar al persoanelor care imbatrânese. „Pielea mea are 
Dete, e flased, uscata, ridata: consternare! Aceste alterări co- 
Fespund conceptului destul de general al Imbatrániri ilii 
rezultat a doi factori: agresiunea repetată prin radiatie UV 
fimbătrânire foto-indus) i deficitul hormonal care se insta- 
lează odată cu menopauza. 

Pielea este In mod special sensibild la estrogeni. Astfel, 
dupa menopauza principalelecelule implicate in menținerea, 
supletea si calitatea structuriicutanate(keratinocitele i bro. 
Biastele) functioneazà mai puțin bine, sintetizeaza molecule. 
de strueturs (proteoglicani, colagen) In cantitate mai mica. 
sunt de calitate inferioară. De unde ideea consumului de estro- 
geni prezenti โท alimente, anume ftoesrogeni (ve p. 182) 

Pelângăasta există foarte multe combinaţii. De exemplu, 
asocierea de licopen, vitamina C si izofvona de soia a făcut 
obiectul unor studii experimentale si clinice. Conginutul in 
acid hialurenic fermitatea si densitatea pielii se ameliorează 
după tei uni de tratament. Pe de altă parta, asocierea de 
acizi grai omega 3, vitaminele E și C, precum si licopen și-a 
demonstrat eficacitatea (două studii clinice pozitive) în tra 
tarea pieliiuscate. 


- Seleium ACE® (Richeler) așa cum indică și numele să, 
conie seleniu si vtaminele A, și 


Pentru reducerea celulita 


Pentru pieles cu aspect de portocală există produsul cu ace- 
laşi nume [Peau d'Orange] de la Floressanee. Conţine gua- 
rana (pentra destocarea si arderea grăsimilor, ananas (care 
sdezinfitreazd țesuturile adipoase prin acţiunea lui antipro 
teoltiea”— verbe care nu inseamna nimie, dar abeolut imi] 
si papaia (petru eliminarea ape In exces) Trei capsule pezi 
pentru programul de atac intensiv, o capsula pe zi pentru pro 
gramul optimal! Near plăcea foarte mult sà vedem datele 
are justifică recomandări stă de precise. 

O alta pisa de cercetare: glucozamina, o moleculă care 
joacă un rol in elasticitatea articulatiilor (vez p. 204) dar și 
a pielii. În combinație cu extractul de scoartà de pin, este 
recomandata pentru comibaterea celulitei. Acest produs (La- 
boratoire Innéov) a făcut obiectul unui studiu elinie. Rezul 
tatele indic, prin raportare la placebo, o plasticitate mai buna 
(pielea e mai puţin ase, iar aspeetu e este usor ameliorat), 
dar nici un efect asupra stratului de grăsime. 


Pentru bronzat 


„Vreau sa: fac praf pe toţi in toamna asta, deci am nevoie de 
în bronz trasnet” Pentru atingerea acestui obiectis, nutri- 
cosmetica ofera doua strategii complementare, una pe termen 
Seurt, cealalta pe termen lung. 

Ma întâi, „pregatirea pelir pentru soare. Exista nume- 
roase produse pe piatà care asociazà diferite elemente active, 
în special earotenoizi, printre care și liopenul. Cel mai cunos. 
cut este Oenchio solaire? Intensif lcopen, luteind, seleniu 
și vitamina E). Se recomanda o capeulà pe zi timp de cinci- 
sprezece zile nainte de expunerea la soare. Atenţie însa: 
aceste produse facilitează bronzarea, dar mu protejează de 
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soare (ceea ce este de alfel indicat pe prospect si pe site-ul 
Oenobiol). Intrueat au ignorat indicatia, unii s-au treit la 
reanimare, victime ale arsurilor de gradul 11 

Apoi, trebuie sà và feri de ravagile pe termen lung ale 
radiatiilor UV, n special de cancerele de pile sau melanoame. 
Stim cà radiațiile UV diminuează imunitatea cutanata, ceea 
Ce favorizeaza cancerul de piele. S-a aratat experimental in- 
clusivla om, cà anumite probiotice (vezi p. 236), ca Lactobae. 
cillus johnsonii (Lal, Laboratoires Innéov),luptà impotriva 
acestei pierderi de imunitate dupa expunerea la radiatii UV. 
Atentie insi! Nu s-a demonstrat totuși că aceste probitice 
redue rsculde cancer al pili: precauție privind expunerea 
la soare îi păstrează caracterul imperativ Polifenoli i acizii 
grași omega 2exercità de asemenea o acţiune proectoare, în 
mp ce seleniul, vitaminele C si E nu si-au dovedit efeacita- 
tea în acest cadru. 


EXEMPLU DE PRODUS 


Cenobiole: confine extract de tomate (icopen) si de 
rbi (tein, de seleniu si de vitamina €. 


Parul 


Un păr sanatos are intre 80000 și 150 000 de fie. Blondele 
au în medie mai mult fire de par (140 000) decât brunetele 
(115 000) sau rogeatele (80 000). Pierdem in fiecare zi ntre 
30 si 150 de fire, dar parul cresta l loc, chiardach acest pro 
ces se atenuează odată cu vărsta. Pierderea párului nu este, 
din fericire, vizibila decât daca pierdem 40% din numarul de 
fre initial. La fel ca vàrsta albri pierderea părului este în 
mare parte ereditară. Dincolo de ereditate, pierderea părului 
se af sub dependența hormonala. Eat legată de testoteron. 
fbarbati cheese adesea în mai mare masură decât femeile) 
Totuși, în rândul barbatilor, chelia nu e sinonima cu virilita- 
tea și, invers, conserearea unui păr abundent după 50 de ani 
nu inseamns impotenta. La femei, menopauza acelerează 


pierderea părului din cauza scăderii nivelului de estrogeni si 
(importanței relative pe care o capătă testosteronul 

Luat ca tare, iul de par nu eo structură ve. Dar exis- 
tenta si frumusețea lui depind de ostructură complesa care 
face obiectul unui metabolism intens: foliculul pilos. Nutritia 
și suplimentele alimentare pot avea prin urmare vreo iniu 
enia asupra părului? 

Pierderea parului nu este legată de un defit nutritional 
decât în 115 din cazuri. E vorba mai ales de carenta de fer 
(eri p. 179), de zine (p. 277) și de biotina sau vitamina BB. 
Pedeaita parte, încaz de bezitate, pierderea drastică a greu. 
tati (mai mult de 15 kilograme) cauzează adesea pierderea 
parului Aceasta pate legata de ocarent de proteine (carne, 
pește, oua) de fier sau de ine, dar rămâne uneori farà alta 
ต นร ล์ decât siabitul în sine. Din fericire, când greutatea se 
stabilizează, persoanele dobândesc in general un par mai 
sbundent ca nainte 

Infamatia, stresul oxidant, diversele agresiuni afectează 
firulde par. Invers, anumite nutrimente favorizeazacreșterea 
sisu frumusetes firului de par. Este cazul taurine (ver p. 
263), care se opune efectelor substanţelor ce diminuează cre. 
ores firului de par. Anumite vitamine din grupa B par de 
interes: vitamina BS (acidul pantotenic) stimulează creșterea 
olicallui pios. Vitamina B6 (piridoxina) este esenţială în 
metabolismul aminoacizlor sulfaraţi(isteina, metionina) 
Vitamina BS (biotina) are o acțiune antiseboreicd. 

În aceste suplimente alimentare se gásesc si cisteind, sí 
metionina, aminoacizi importanti pentru sinteza keratine 
o proteină care asigură supletea i rezistența firului de păr: 

De remarcat ca putem gas cistina, și nu cisteind. Cistina 
este formată din doua cisteine și, sub aceasta forma, nu poate 
intra în keratind. La om, transformarea cistine In cisteina 
este destul de limitată, aste încât ne putem întreba de ce 
este aleasă cistina intr-oformula care vizează firul de par. Pur 
i simplu, cistinase poate obţine ma ieftin decăt cisteina! 


Foreapil® (arkopharma). Conţine itn, meirină, via 
mine (Oti อ อ ย บ vitamine de grupa 8) zac. 

= Novophane (ACM Laboratoive dermatologique Contine 
distind, er, zinc, magneziu și vitamine (82,5, Bé, B8, C 
ue) 
Phytophaniret (Phyto). Contine itamine (62.85, 3,88 
SIE) și zinc Recomandat pentru frumuseţea și impotiva. 
leri părul, cât i pentu unghie casante 


Ce nuviment = petru care ina 
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Perimenopauză 


Nimeni nu va contesta că este vorba deo perioadă dificilă în 
viaţa unei femei, iar estrogenoterapia (tratamentul hormonal 
de substituie) începe să aiba presà proastă (vez p. 189). 

Exista un domeniu in care se impune preventia: cel al 
fraglizri osoase care conduce la o boală, osteoporoza, es- 
ponsabild de facturi, n special ale colului femural Cu vârsta, 
mortalitatea asociată este importantă si ricum, acest rac- 
turiduc la ifirmitate Osteoporoza rezultă dintr-un dezech 
libru între sinteza osului (care scade după menopauză) si 
distrugerea li. Pentru sintetizarea osului, e nevoie de sui- 
sient „materia osos, cum sunt proteinel sau caleil, precum 
Și de stimuli, precum vitamina D si un hormon, estradiolul. 
La menepauză, producția celui din urma scade drastic, iar 
cu vârsta consumul de calciu se reduce. 

Prevenirea osteoporozei se face, intre altele, cu caleiu 
(produse lactate si mai ales cu vitamina D (peste gras, ouă), 
Anumite produse lactate (Calin*, Yoplait) propun o formula. 
mbogatità cu caleiu si suplimentatà ca vitamina D. Tinta de 
marketing ese clar afișat pe ambalaj Cali si vitamina D: 
pentru oasele femeilor" Dece nu gi pentru oasele barbailor? 
Sont și ei expuși osteoporozei. Totus a barbati pierderea 
osoasă este mult mai puţin spectaculoasă. Începela vârsta de 
30 de ani, in timp ce femeia prinde din urma barbatul pe la 
55 de ani 

Consumul de fitoestrogeni (vezi p. 182) proveniti în spe: 
ial din soia, vizează remedierea carente de estrogeni: o altă 
modalitate de lupta impotriva steoperoze si a inconfortului 
lezat de menopauza. Pe de ala pare, potrivi lui Anne-Marie. 
Roussel de la Centrul de nutriţie si imbatránire al Univers 
taţii din Grenoble, reioligelemente, cuprul cromul (p. 168) 
și zincul p. 277), sunt importante in lupta impotriva osteo- 
porozei, dar și impotriva proceselor de oxidare (p. 142), care 
se accentuează si le la menopauza. Dacă mâncaţi puţine 
alimente bogate în aceste oligoelemente si decideti să le luaţi 
sub forma unui supliment alimentar, respectați recomanda: 

e pentru a evita supradorajele. 


SUPLIMENTUL ALMENTAR: CÂND, DE CE, CUM SL เต? 47 


Atenţie: unele persoane sunt tentate să ia un supliment 
alimentar pentru a reduce bufeurile, un al doilea pentru a 
slabi și un al treilea pentru a limita apariţia ridurilor. Pot 
rezulta interacțiuni previzibil sau, gi mai adesea, imprevi 
zible 58 repetam: adacsul de substanțe inofensive nu este 
neaparat inofensiv. 


EXEMPLE DE PRODUSE 


= Ménophytéa® Boufées de chaler (Ménophytda) Conte 
extract de semine de insi de hamei เก น โค ลิ de cicoare, 
แน ฮ่ อบ și vtamina 86. 
Gianions Ménopause® (Laboratoire des Granions). Con 
ine extract de hamei ต ่ e susan. 


Sexualitatea 


Anumite laboratoare câștigă mulți bani cu suplimente slimen- 
tare destinate pite sexului care vizeaza lipsa libidoului, m. 
polenta ete. Este adevărat cà micile decepti secrete nu sunt 
rare în societatea noastră modernă. 

Exit numeroase produse in acest sector. 


=. Produse specifice, care in cont că erecţia rezultă dintr-a 
dilatare a corpilor cavernogi. Aceasta dilatare ete sub con: 
trolul monoxidului de azot (adesea impropriu numit „oxid 
nitric printr-o proastă traducere din engleza) sau NR Pre. 
cursorul monoxidului de azot este un aminoacid, arginina, 
lata de ce se vinde argininà în aces context De fapt, partea 
esențială a arginine ingerate este distrusa defeat și are foarte 
puține ganse de a atinge „organul inta. 

=. Produse care amestecă totul și orice: de exemplu, Tigra" 
care asociază vitamine (E, PP. BL) zinc si extracte din plante 
(damiana, yam. ginseng). Imaginea feline prădătoare vehicu. 
late de numele acestui supliment alimentar va f cu siguranţa 
efieace asupra peihicului ผ่ อ ต ร รน ใน ร (poste sal doamnei?) Din 


„păcate, produsul în sine nu a demonstrat că are 
efecte 

=. Derivați ai Viagrei care nu au fost testati stintifiesacaror 
Cfieacitate şi toxicitate nu se cunosc Astfel de produse abundă 
pe Internet Sa amintim Powertabe? retras de pe piatà în 
2012. Se spunea că ar contine un amestee de plante naturale! 


Din fericire, mentalitatile evoluează, iar perscancle vizate 
ezită mai putin să discute cu medicu de familie În consecint 
abordarea modicalizaà a problemei (Viagra? sau un echiva: 
lent) tinde să se banalizeze. E mai bine săi asumi problema 
si să fi ghidat coreet decăt să incerei un produs discutabil 


some 


Dacă există ceva eu adevărat enervant ese să nu reugesti să 
adormi! Francezii sunt mari consumatori de somnifere, de 
medicamente cu numeroase efecte secundare si cre, mai ales, 
duela dependentă. Prin urmare, a lua suplimente alimentare 
care favorizează adormirea est o opţiune seducătoare 

Pe langa melatonina (vezi p. 22), care este produsul vedeta 
din aceasta categorie, se recomanda numeroase extrace din 
pante: pasifora, mac de California, roinit, valeriana, macege, 
hamei. 

“Anumite produse conțin gi o mică doza de triptofan, mag- 
nezi și vitamina B6. 

"Sigur că efectele nedorite asociate sunt somnelenta, obo- 
seala ba chiar depresia. 


Somdore®. Contine melatonind, extract de vleiană, de 
Passion, de macege, de hamei si de ห ญ่ ก ต în pls, 
"riptofan, magnez s vtamina Bé- ambalaj proclamă 
„eficacitate dovedită cic 

Novanuit® (Sanofi. Conţine melatorinà și exacte de 
pasaiera, de mac de Coitornia și de ot. 
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Sportul s activitatea fizică 


Practicarea regulată a unei activităţi fizice modifică nevoile 
mutritionale în special in ceea ce priveste glucidele sursa de 
energie cea mai eficace pentru muschi, este vorba de faimoa- 
sele zaharuri lente ale sportivilor adepţi ai pasta portis. În 
paralel, exercitiul fiic creste nevoile de micronutrimente (vi 
amine și mineral, mai les a ce care fae sport mai mult de 
ei are pe săptămâna. La modul general, aceste novo de vi- 
tamine si minerale sunt asigurate prin cresterea volumului 
maselor sportivii manâncă mai mul, deoarece au nevoi de 
energie sporite. Daca mănâncă echilibrat, vor mánea, în mod 
global, mai mult din tate, deci și mai multe alimente bogate 
în vitamine si minerale. Totus, numerosi sportivi iau supli 
mente alimentare Conform unei anchete recente, 70% dintre 
stet Ligii de triatlon Franche-Comté consumă suplimente 

imentare iar utilizarea acestera creşte odată cu numărul 
de ore de antrenament cotidian Produsele lor preferate sunt 
cele care conțin vitamine, fer și magneziu. 


Cresterea performanţelor 


In pofida aceea ce ar vrea să ne facă să credem publicitate 
suplimentele alimentare nu ne eres performanțele decât în 


=. Suplinentarea cu vitamine sau minerale, in afara cazurilor 
"le carentà dovedită, nu modifies performanțele: 

=. Analelizontele. Anumite suplimente alimentare se auda 
că ar crește masa musculară Studie stnifce dau rezultate 
In mod clar mai putin optimiste! 

© Aminoacizii cu lant ramificat (ALR): farà efect (vez p. 
240, 

- Creatina: nici o creștere nii a orei musculare, ic a 
performanțelor in proba de sprint. Luare n greulate ne- 
dorità la sportivul de anduranţă (p. 167) 

= Tonicele. Mai multe suplimente alimentare se lauda cà và 
fer un plus de tonus muscular sau că întârzie oboseala. Dar. 
nici pentru carnitind, nici pentru Spirulina, nici pentru gin- 
Seng, nici pentru glotamind nu s-a demonstrat stiintifi ed ar 


avea cea mai mică acțiune. Cafeina (p. 149) are o eficacitate 
tranzitare si modestă. dar atenție: i doză mare este consi 
deratà un dopant ilicit. 


upto imporiva stresului oxidant 


Activitatea musculară necesită utilizarea oxigenului. De aici 
rezulta o creștere fenomenelor de oxidare. Acestea rise sa 
genereze un stres oxidant noeiv pentru organism în caz de 
raspuns antioxidant prost adaptat Sporivul în vărsta și cel 
cane practică un sport la altitudine sunt in mod special expuși 
riscului de stres oxidant 

Raspunsul antioxidant ete dublu, endogen gi exogen. 


=. Raspunsul endogen ace ape la capacitățile antioxidante 
terne organismului celulele noastre activeaza diverse en: 
sime pentru a se proteja. Pentru ca acest raspuns endogen să 
bă timpul de a se instala convenabil, trebuie crescut pro- 
eresiv ritmul de antrenare și prevăzute perioade de oâihnă 
pentru recuperare. Invers ete nociv pentra organism să treaca 
brutal de a o viață sedentară la un antrenament intensiv 
sau să fach aetivitati sportive una după alta fara odihna in- 
termediară. 
m Raspunsul exogen este furnizat de antioxidanți prezenţi 
n alimentatie Este vorba mai ales de vitaminele C și E pre 
cum si de zinc şi seleniu. Dacă mâncaţi de toate fhr resric 
ție, nevoile dumneavoastră vor f acoperite gi nu veţi avea 
absolut delocnevoiede suplimente alimentare În schimb, dacă 
vă privati de carne, de pește side ouă, luati seleniu gi zinc 
'Daca mâncaţi puține fructe s legume, luati vitamina C. Daca 
máncati foarte puțin gras (ulei, nuci, unt, luaţi vitamina E. 
Pe desit parte dacă practicati un spor la care supletea este 
avantajoasă din motive estetice (gimnastica) sau din motive. 
de categorie de greutate (box, judo te) ต์ à restrangeti vo- 
luntar alimentația, luat un produs care v furnizeaza aceste 
patru elemente: zinc, seleniu, vitaminele C si E. Ín fiecare 
dintrecazuri alegeți suplimente alimentar care va aduc doze 
moderate, apropiate de cele găsite în alimentatie, adicàintre 
50% și 100% din ANR (cii cu atenție etichetele). Evitaţi su- 
imentelealimentare prea concentrate: un exces de vitamine 
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sau minerale antioxidante impiedică organismul să-și aci 
vere eficient răspunsul endogen la oxidare i generează în 
mod paradoxal un surplus de stres oxidant (p. M2) 


Lupta ไร ไร 7 


Numeroase studii experimentale subliniază folosul leucinei 
în lupta impotriva oboseli zise centrale si a glutamine in 
favorizarea recuperării Cat despre studile [a om, acestea 
furnizeaz rezultate contradictorii 


Fierul: un caz particular 


venta de fereste frecventà la sportivi gi mai ales la spor- 
tive. Prima cauză a aceste carente sunt regimurile de slabit, 
precum si tendintele vegetariene larg impartasite în mediile 
sportiv In plus, sporturile de anduranţă crese pierderile de 
Ber si sead asimilarea li digestiva. 

Dacă analizele dumneavoastră de sânge indică o anemie, 
va trebui să verificati inainte de a recurge a suplimente a 
mentare pe bază de er, dacă ea 6 legată de 0 carentà de fer. 
într-adevar, luarea de suplimente de fer când nu este nevoie 
accentueazá în mod paradoxal aceste procese de axidare (vezi 
p. 190) Vorbiti despre asta cu medieul dumneavoastra. 


Caleiut și vitamina D 


Fracturile cauzate de oboseala și osteoporoza sunt frecvente 
la sportivi Dacà máncati prea puține alimente bogat in calciu 
(seri p. 151) sau în vitamina D (p. 29) o suplimentare va f 
cu siguranța necesara. Vorbiti despre asta cu modicul sau. 
farmacistul dumneavoastră. 


Sindromul premenstrual 


Balonare abdominala sâni turgeseenți retenție de apa, irita- 
bilitate ete: zilele care preceda menstrualia nu sunt cele mai 
placute din viata unei femei și mai mult de jumatate dintre 
ele se plâng de sindromul premenstrual Pentru a le alina 
cureres,le suni recomandate suplimente alimentare pe bază 
de magneziu, de omega 3 sau ghimbir. 


Nici unul nu și-a demonstrat eficacitatea, dar puteți in 
cerea dacă doriti, nu au vreun inconvenient precis. 


Tenusul și forma fizică 


Prea multe mijloace de transport in comun, prea mult de învă 
dat pentru examene, sculat) prea devreme și ulcatià) prea 
târziu... Pescurt facetiparte din segmentul de populație (20 
din total) care e sleit de puteri, stresat și deprimat. Và sunt 
propuse suplimente alimentare prin care sà và recapatați 
forma atât fric, cat și psihic. Nimic surprinzator in faptul că 
găsim aci vitamine din grupa B, magneziu. cafeina, ginseng, 


Formag® Laboratoire Pee): Conţine magneziu taurind 
sivitamina 86. 
Sériane chrono (atureactivel Conţine magneziu, vita- 
mina BS, alrcasozepină (o protein d apte) ร | ช์ ก 6. 
Bion® 3 Defense adute (Merck). Conţine 12 vitamine, 
7 minerale s 3 probitice. 
= Beroccabooste (Bayer). Conţine 9 vitamine, 3 mineraie i 
extract de quara. 
Hetitkne Regenervis® (Nest Health Science) Contine 
magneziu, reseta, coenzin QUO $i luteind. 
„A Un din autor acestei căi re porturi de interese cu 
aceast societate 


îmbătrânirea 


Populația din țările occidentale imbátránegte; în 2060, 35% 
din populația franceza va avea peste 65 de an gi vor exista 
1 milion decentenari Spre deosebire de generația precedenta, 
esit din războaiele mondiale, generatia papy-boomers! este, in 
medie, destul de bogata. Ste cà hrana sanatoasa amelioreaza 


După mea baby-boomers; in fr papy inseamnd, in Limba) a 


sănătatea si longevitatea, fle si pentru cà a aflat ce inseamnă 
relația invers: slimentatie proasta = obezitate, diabet, hiper: 
tenaiune arterial, aterosclerat. Po scurt seniorii nogtni au 
an si sunt ata să investească mult pentru a tri tinereste 
i intro bună stare de sanatate pe mâsur ce inainteaza în 
vârstă. Se deschide, așadar, 0 piaţă profitabilă pentru indus 
Practic toate organelesuntatinse de imbAtranire. Începând 
eu cehii intradevir, แอ ต่ อ ห ล อ scade odată cu vărsta, โท special 
în cazul unor bili foarte invalidante, ea DMLV'. Elementele 
active care se regăsesecal mai ds โท acestcontextsunt luteina 
veri p.218) zeaxantina {p. 277) si antioxidanți (p. 41) 


- isenision e (Laboratoires BauscheLomb). Contine care” 
(เลก ย ม์ (tend, zeaantind) antioxidanți (taminee C ช์ 
E, ine) i acizi grași omega. 

Visio se Vitamin System Laboratoires) care, pe Inga 
omega 3, conie luteind, vitaminele © s £ sean, rnc 
cupru 


Functia musculara intr in declin odata cu vârsta, ince- 
pand cu 35 de ani la barbat si după menopauza la femei. 
Declinul masei și funcţiei musculare se numește sarcopenie. 
Este un factor major de pierdere a independente individuale. 
Pentru a preveni sarcopenia, au fost obținute rezultate profi 
tabile cu anumiti aminoacizi (citruling, vez p. 161, și leucina, 
p140) si vitamina D (p.269). 


FHyocit (Gtrage SAS) Conţine cvi 


„A Und din auto acestei c 
această societate 


e raporturi ce interese cu 


NE —————— 


Și dacă genetica are un cuvânt de spus? 


Fiecare dintre noi posedă caracteristici particulare purtate de. 
gene in cromoromi nosti Unele dintre aceste elemento genice 
Sunt supuse microvariatiilor dela un individ la altul. Acestea 
vorconditiona funcționarea anumitor enzime care vor f astfel 
mai mult sau mai puţin eficace in metabolizarea nutrimentilor. 

Un exemplu cunoscut este eel al folatilor si al relației lor 
eu cancer colorectal 

Astfel, nu e deparie vremea când se va trece de la reco- 
mandarile pentru populații la recomandari individuale bazate 
pe rezultatele testelor genetice. 


Foleloru: rareori eficace 


‘Bidulazs este un extract din scoarța de bananier și ace parte 
"din alimentaţia tradițional a moldovenilor din cea mai veche 
antichitate Consumul ei poate fi responsabil d exceptionala. 
ongevitate ส ciobanilor de pe platourile inalte ale Transnis 

Citit în ibn, in jurul focului, acest gen de afirmaţie care 
frizeazs delirul Gistrneste zmbetul. Totuși poate fi gasit n 
toate cataloagele negutatorilor de visuri. 

Uneori,ele devin ice, asa cum relatează Pierre Bienvault 
intr-un articol publicat โท La Cra din 25 ianuarie 2007. lata 
cea descoperit pe un site: inele dintre modificare datorate 
imbátrániri sunt inevitabile, dar altele po fi controlate L... 
Am ale și testat produse ale câror efect si calitate au avut 
rezultate mai mult decăt efieace. Vile propunem ca un cadou 
venit din cer drept omagiu adus viet De precizat ca pentru 
115 eurone putem oferi un antioxidant pe bază de algă brună” 
care permite, de-a valma, „prevenirea cancerului diabetului 
hipertensiunii arterial, artritei, herpesului, ameliorónd în 
acelai timp funcțiile hepatice și mplifiând regenerarea ce- 
Iularà sí ntinerirea pili Se intelege, așadar, că 0 bună 
informare a publicului este un element-chee, asa cum vom 
vedea in a doua parte a acestei cát 
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Suplimentul alimentar: 
despre ce vorbim 


ไส จ ร 


Ce trebuie să ştiţi 


Alicament, nutraceutic, produs de granița, aliment sanato 
functional fos, ară ล mai vorbi despre pharmafoods și ate 
cosmetofoods — tot atâţia termeni care desemneaza același 
concept sau concepte care coincid în mare parte. Def aceasta 
multiplicitate de termeni redundant trebuie s4 trezeaseà ne. 
increderea. En indică un concept În mod necesar vag, si pe 
una dreptate categoria alicamentelor nu este definita juri 
dic. Pe de ala parte, exista o confuzie In mintea oamenilor 
intre alicamente i suplimente alimentare, care sunt, n schimb, 
bine definite juridic astazi Definitia alicamentului tinde să-i 
spropie de medicament. Ín fine, definiția dată de Uniunea 
Europeană alimentelor pentru sndtate" complică și mai mul. 
Luerurile, îtrucât introduce noţiunea de prevenire a bolilor. 
Iata de ce va propunem căteva lamuriri asupra naturi înseși 
a suplimentelor alimentare. Apoi, cum nimeni nu trebuie sa 
ignore legea, am rezumat conținuturile catorva texte.cheie de 
reglementare care limitează sau ar trebui să limiteze campa- 
ile lor de comunicare şi promisiunile de eficacitate. În fine, 
temerari, ce care vor f terminat lectura acestui capital nu 
foarte amuzant, dar important, vor putea zàmbi parcurgând 
culegerea de pere cu. pseudo-legati" 


Câteva definiti 
Alinent gi nutrinent 


am consultat un dicționar Acesta indies: Aliment: ceea ce 
serveste drep hrana unei finte ăi; ceea ce serveşte la între 
ținerea, fortificarea cuiva” 

Conform reglementării europene din 2002, un artical de 
consum alimentar este o substanță sau un produs, transfer. 
mat sau nu, desinat s fe ingerat sau care poate lao adica, 
58 Be ingerat de Binja umana: .Nutriment: specie chimică 
Gtilizabila ca atare în alimentaţia celulelor vi" 

Aceste definiţii sunt forte aproximative, dar ctitorul 
mediu avizat” înțelege ideea 


Medicament 


Definitia acestuia este mult mai precisa, având In vedere ea 
este enunțată în Codul sănătăţii publice (art. L511): 


Ore sbatntă sau comporte preentat ca avid peoretăt cu 
ate sss preentcin priva lar umane st male pecum 
tabes nsi diagnose media a entr e ก ณ ส ะ แท ย e 
au modifica foci erei 


Trebuie să remarcăm cà acenstàdefinitieestein mod expres 
larga, deoarece noțiunea de restaurare a unei funeti fiziolo- 
ice" (are a fost introdusă în definita medicamentului in 
1967 pentru a supune contraceptivele orale unei reglementări 
stricte) se poate aplica, de exemplu une vitamine luate spre 
corecta o arenă. Să observăm totuși, si e ceva important, 
că în cazul medicamentului aceste efecte fiziologice trebuie 
sa depinda de o acţiune farmacologică, โต ร ท อ ไอ อ ร sau me- 
tabolies. 


Supliment alimentar. 


Noţiunea de supliment alimentar afost definita de Comuni 
tatea Europeană în 2002 și transpusă in dreptul francez prin 
trun decret din 20 martie 2006, modificat printr-un al decret 
din 25 martie 2011. 


Acest decret defineste, in articolul 2, suplimentele alimen- 
tare ca find „produse alimentare al căror scop est acela de 
a completa regimul alimentar normal și care constituie sursă 
concentrată de nutrimente sau de alte substanțe având un 
efect nutritional sau fiziologic singur sau combinat, comercia- 
lizate sub form de daze, adică forme de prezentare de tipul 
capsulelor gelatinoase, pastilelor, comprimatelor, pilulele și 
stele similare, precum plicuri cu pulbere, fel de lichid, fa- 
coaneeu pipetă și ate tipuri analoge de preparate lichide sau 
sub forma de pulbere destinate să e luate în unităţi masu: 
rate de cantitate redust* 

Trebuie să notăm ca noțiunea de restaurare a functiilor 
organice” include în parte definitia medicamentului (vezi mai 
Jos) Pe de alta parte, majoritatea formelor descris aici sunt 
forme farmaceutice, nenumarate suplimente alimentare de- 
venind medicamente prin prezentarea lor (f infra). Spre 
deosebire de medicamente, care fac obiectul foarte stritei 
proceduri a autorizarii de comercializare, aceea a suplimen- 
telor alimentare nu necesită. nimic, n consecință produsul 
nu contine decăt ingrediente autorizate. ar daca are in com- 
poziţia sa un produs care nu este nic autorizat nic interzis 
în Franta, dar deja comercializat în Uniunea Europeana, este 
suficienta o simpla declaratie la DGCCRF, care trebuie sh ras- 
pundă în termen de doua luni. Lipsa unui raspuns echivs 
lează cu autorizaţia de comercializare! 

Pentru diferenția, din perspectiva consumatorilor şi a 
industriasilor, suplimentele alimentare interzise de cele au- 
torizate la dispoziția instanțelor guvernamentale există doua 
soluții sta negativ și lista pozitiva. 

Folositd in Statele Unite şi in Japonia, ista negativa pre 
izează ce este interzis, Industriagul poate dei să vândă tot 
ce este incorporat În produs si nu ete interzis la momentul 
actual Cum imaginația umana nu cunoaște limite, înţelegem 
ca totul și orce poate fi vândut în Statele Unite, având în 
vedere cà produsul nu se afa pe ista celor interzise. Totuși, 
din timp în timp, FDA (Food and Drug Administration) ame. 
ticand vede roșu in aţa ochilor; astfel, sa opus cu succes ca 
ostatind (medicamentutilizat in atersclercad)sà fe prezentă 
în comporitia unu supliment alimentar 


lovers, principiul unei liste pozitive este ca orice compus 
care nu igurează pe lista sa nu fie autorizat Aces principiu 
este regula în Uniunea Europeana. Consumatori, la fl ca 
profesioniștii din sănatate, sar dori să aiba lista pozitiva a 
suplimentelor alimentare autorizate 


ป ซ์ mare librarie mal 
media din Pai În sere impermeabil gr pături ณ สร il 
Pereira aromă ever mea rană era 
Oil on citat d atat s aaa 

ipi chipul aa expri ndi, op tntaree ต in ri dum. 
Barbatul nu avs nevoie de rispuns pentry a intelege: LISTA POZ 
TVAASUPLIMENTELOR ALIMENTARE NU EXISTA 


Da, pare incredibil, dar ea nu există. De apt, nu este O 
lista, sunt NISTE liste, ca aceea din hotarârea din 9 mai 2006, 
publicata în Journal officiel din 28 mai 2006, referitoare la 
nutrimentele care pot §i folosite a fabricarea de suplimente 
slimentare Această hotărâre nu se referă decât la vitamine, 
la minerale și la dozele maxime zilnice. La aceste liste se 
aăugă avizele succesive, an după an, ale CSHPF (Consiliul 
superior de igienă publică din Franta) apoi ale Aesa (Agen- 
ţia franceza de siguranța sanitară a alimentelor), apei le 
Anses, Ia care se adaugă anexele diverselor texte legislative 
franceze și europene, Dar atunci cum să știi ce este autorizat 

ce nu? Unde să găsești informația? E aproape imposibil 
pentru consumatori Cát despre industriaii serioşi, aceştia 
nu se pot lipsi de un serviciu foarte stufos, numit afaceri 
reglementare” 


Alicament ง 


„Atcament” provine din contragerea cuvintelor aliment" și 
“medicament”. nutraceutie din cea a cuvintelor nutriment” 
Și farmaceutic Plecând de la definitiile date mai sus, am 

bl urmatoarea definitie: Este vorba de un aliment sau 


de un nutriment prezentat ca având proprietăţi curative 
preventive în privinţa boiler umane." 

Definitia dată de Nutraceutical Advisory Group din Ame- 
rica nu este foarte departe de ล noastra: Un alicament este 
orice substanța care poate f definita ca un aliment sau com. 
pusul unui aliment si care furnizeaza un beneficiu medical 
sau de sanatate, inclusiv prevenirea sau ratarea boiler" 

Le Petit Larousse indic Aliment considerat foarte bene 
fe pentru sănătate” Această definiţie este mult mai sf si 
mai ,coreea politi decât a noastr. Totuși, are o viziune 
eronata asupra componentel „cament” din cuvântul lica. 
men” Având n vederea, prin definitie, alicamentul gi nutra- 
eeuticul sunt fie medicamente, e subctante interzise, care 
generează - n plus — confuzie pentru consumatori, acești ter- 
meni nu vor mai § utilizaţi de-acum Incolo โท această lucrare. 
Urmâm astfel recomandările Academiei naționale de farma: 
ci, formulate în 2010, 


Novel food 
Estevorba de alimente „noi, incazulcárora consumul uman 
a fost neglijabil în Comunitatea Europeană inainte de 1997 
și de produse care contin organisme modifeate genetic Nu 
ne putem deci prevala pentru aceste produse exotice, de apre- 
cerea de care beneficiaz cele recunoscute pentru utilizarea 
Jor traditional. 


De la aliment la suplimentul alimentar 


Consumul de ceai ar putea fi benefic in prevenirea bolilor vas- 
culare. Este ceea ce se numește un aliment functional" Sun- 
em de acordasupra acestuiaspect Dar este un aliment care. 
conţine numeroase malecule active. Din rândul acestora, sa 
acordat o atentie particulară polifenolilor există 80001, prin 
tre care favonaióelo. Numa ca și în acest caz este vorba de 
o mare familie care conține peste 500 de molecule potential 
folositoare vezi p. 190), repartizate în mai mute grupe, din- 
tre care flavan-Soli sau Bavanoli (p. 190) În aceasta grupă, 


“moleculele cele mai active sunt fâră îndoială catechinele si 
derivati lar (p. 156), 

Tn consecința, când un studiu este consacrat consumului 
de eri, nu putem in nici un caz extrapola rezultatele sale la 
favonoide, la favancli si cu atăt mai puțin la catechinele pure. 

Acest punet, care se aplica tuturor alimentelor si tuturor 
elementelor active pe care le contin, merita să fie clarifeat, 
ar prin acest aspect prezenta carte diferd de lucrarea noastră 
precedenta La Verité su les com pléments alimentaires (Ade. 
varul asupra suplimentelor alimentare) dându-i cezarului ce 
este al ezaruli 

Sigur ignoranti sau improdentii au tot interesul să ames- 
tece totu alimentul, familia de elemente active gi elementul 
acti) când vor să laude meritele unui anumit element activ 
(mai mul sau mai puțin exotic) deşi nu au date care sa-i 
dovedească eficacitatea la om, 


Nevoile alimentare 
și aportul nutritional recomandat (ANR) 


' ne furnizeaza un numar foarte mare de nutri 
mente, fiecare jucând un rol in organismul nostru. Nevoia de 
un anumit nutriment (proteine, ealeiu, vitamine ete. este 
definită ca find cantitatea din acest nutriment necesar pen. 
trua asigura intretinerea, funcţionarea metabolică și fiiio 
ich a unui individ în stare buna de sanitate, incluzând. 
nevoile legate de activitatea Bica și cele necesare în anumite 
perioade ale vieții Nevoile dier dee adesea de la un individ 
Ta altul, in special in fonetie de sex și de vârsta 

Dincolo de aceste evo individuale, cercetătorii i medici 
ล น definit, pentru fiecare nutriment, un „aport nutritional 
recomandat* (ANR care sepresupunecă asigurà nevoile marii 
majorităţi a populații. ANR-urile au fost definite pentru prin- 
cipalele nutrimente de către un comitet de experti prezidat 
de profesoral Ambroise Martin și din care facea parte unul 
din autorii aceste carti in editia cea mai recentă) 


ANR este nevoia nutritional medie, măsurată pe un grup. 
de indivizi, la care se adaugă o mara de securitate statistica 
penru a ua î considerare variabilitatea de la un individ la 
tl şi ล permite acoperirea nevolor majoritatii populaţii 
(peste 90%). 

Dincoace de ANR există un rise de carent, dineolo, unul 
de toxicitate 

Aceste definitii ส น un corolar: dacă plecăm de a principiul 
că est imposibil, pentru un nutriment dat, să aiba un aport 
mai mic de zero definitia suplimentului alimentar face ca 
Suplimentarea să nu poata depăși valoarea ANR. Dacă ANR 
este respectat, orice suplimentare dincolo de acest prag vi- 
az8 un elect farmacologie, adicà va avea efecte care ปี asi- 
milează unui medicament (vezi p. 58). 

Să ilustrim ce am spus eu exemplul vitaminei C, al earei 
ANR se apropie de 100 mg/zi. Un aport nul (cazul extrem al 
echipajului unui vapor prins între ghepuri la Polul Nord timp 
de şase luni) inseamna cà un supliment de vitamina C nu 
poate aduce mai mult de 100 mg'2i (diferenta dintre ANR si 
valoarea 0). Prin urmare, o doză de 500 mg vizează altcevs 
de exemplu prevenirea gripei. Vitamina luata în concentra. 
ţie de 500 mg/zi este dec un supliment alimentar, vor spune 
unii un medicament, vor pretinde aţi Vom clarifica lucru: 
Tile mai incl. 

Nu este mai puțin adevarat cà hotarârea din 9 mai 2006. 
despre care a fost vorba mai sus indica o doza zilnică maxima 
de 180 mg de vitamina C ca supliment alimentar. intelegeti 
daca puteţi! Prezentarea, fancti, cât și existenţa de alegatii 
și definirea grupurilor țintă permit în Anal clasarea produsu- 
lui n chestiune, după cum vom vedea mai târziu. 

Dacă cititi compoziţia nutritional care figureazà pe eti- 
ehetele anumitor alimente (de exemplu cerealele pentru micul 


dejun), veti vedea adesea „AZI insemnand „aportur zilnice 
recomandate” Aces termen, AZR, are globil aeeeasi semni- 
ficatie ca ANR, dar nu tine scama nic de vârsta ici de sex 


Alegatille privind suplimentele alimentare 


Ceeste oalogatie in contextul suplimentelor alimentare? Con- 
form dictionarului (Larousse) A alega” inseamna „a scoate 
n evidenţă ceva pentru a servi drept seuzi* SA traducem: 
anumiţi fabricant seot in evidenţa proprietati (mai mult sau 
mai putin dovedite) se unui nutriment sau ale mai multora 
preaente în produsele lor drept eza pnta a cip aer 

Pe un ton ceva mai seras, Codex alimentara spune: „Prin 

alegatie se înţelege orice repretentarecare enunță, sugereaza 
implica faptul că un produs alimentar poseda proprietăți 
Parüculare" 

După cum sugereaza profesorul Jéróme Peigné (Faculta- 
tea de Farmacie, Universitatea Pari Descartes aegaţia nu 
consta doar în a lauda calitatile unui produs, ci vizeaza și 
declanşarea actului de cumparare 


Tradițional, se disting patru tipuri de legati 


1. Alegatia nutrifionala oferă consumatorului o informatie 
asupra conținutului n energie sau in nutrimente pe care 
© furnizează un produs alimentar sau un supliment al 
mentar. Do exemplu, menţiunea „bogat in cali" sau eu 
un conținut redus de glucide” 

2 Alegotia functionalà descrierolul unui aliment sau al unui 
nutriment in funcțiile normale ale organismului De exem- 
plu: „Caleiul intervine în metabolismul osos." 

3. Alegara priuind sanatatea indic sugereaza sau implica 
orelatieintreunalimentsau un nutrimenti 0 stare legată 
de sanatate De exemplu: Calcul amelioreaza densitatea 
osoasa” este legate privind sănătatea Constituie oglinda 
„unei stari de on-stnatate, pierderea de masa oscast, care 
conduce la boala, osteoporoza, farà a vorbi explicit despre 
aceasta boală 

4. Alegaţia privind boala se referă explicitla boala. De exem- 
plu: „Calciul trateaza osteoporoza. Acest tip de alegatie 
este cu desăvârșire interzis n Uniunea Europeană Când 
indicatia sau reclama pentru un suplimentalimentar men- 
oneszá termeni ca Jia durerea cu mâna”, „senzaţie de 


arsuri*, „dureri de stomac”, „uleer gastric" este indiscut 
bil vorba de alegatit privind boala. Pentru a se pune le 
adapa, fabricantul se poate limita la indicarea numelui 
produsului, ară nici o alegatie, plecând de la principiul ca 
acela care consuma știe la ce servește 


Ce spune legislatia europeană 


dn decembrie 2006, Uniunea Europeană a adoptat un regula- 
ment (ar. 19242006) referitor la alegatii, care nu mai def- 
neste decăt două tipuri: ,nutritionale™ și de sándtate 

“Acest text se aplică a fel de bine produselor alimentare 
(de unde noțiunea de alimente zie functinale? si nutrimen- 
telor luate individual deci suplimentelor alimentare) 

Obiectivul său este de a asigura consumatorului un nivel 
ridicat de protectie, de i furniza informatie necesare pen: 
tru face alegeri in cunostint de cauză si pentru a crea con 
dii de concurența liala โท industria alimentară. 

“Textul oferă următoarele defit 


=. Alegafie utritionala: orice alegatie care afirma, sugerează 
sau implică faptul că un produs alimentar poseda proprieta 
nutritionale benefice prin energia și sau nutrimentele 
substanțe pe care 

— le furnizează (exemplu sursa de proteine) 

— 1e furnizează în termeni de cantitate (exemplu: valoare 
energetică redusă, sărac în sodiu, bogat în fer), 

2 mule furnizeaza (exemplo: fara grăsimi, far sare) 
= legaţi de sanitate: orice alegaţie care afirma, sugerează 
Sau implica existența unei relaţii ntre, pe deo parte, o cate- 
gorie de produse alimentare, un produs alimentar sau una 
dintre componentele sale și, pe de altă parte, sânatatea 


Poatef vorba de rolul unui nutriment în funetionarea nor- 
mals ล organismului sau în ameliorarea funcționării, Aceste 
aegaţi sunt numite generic" sau funcţionale (vez legația 2 
în reglementarea franceză. ceea ce se traduce prin folosirea 
determenica intervino... este necesar a... contribule 
Ja." ete De exemplu, calcul este necesar menținerii unei 


osaturi normale. Sau aceste alegatiise pot referi la reducerea, 
unui risc de boala, de exemplu atetoscleroa. Pentra a fiac 
ceptabil, aces tip de legati trebuie susținut de rezultatele 
cel puțin doua studii linie โท populația vizata. Sa demon- 
trezi un efect de preventiefatà de o boala nu este ușor si 
costa. De unde numărul redus de alegati validate. Aceste 
legati de sánatate au fst compilate de AESA (Autoritatea. 
europeană de securitate alimentelor sau EFSA în englez), 
pornind del cel recunoscute de statele membre adica mai 
mult de 44 000, reduse la 4 600 după eliminarea dublurilor), 
din care s-au reţinut puțin peste 1 500; dar, la aceasta data, 
peste 2 200 rămâneau de evaluat! lar numărul dosarelor in 
asteptare nu face decăt să crească, intrucát pe lângă listele 
initiale propuse de statele membre fabricanți pot supune în 
mod direct alegatile AESA. Un anumit numar dintre ele este 
acceptat si publicat c regularitate În acest caz, producatorul 
are monopolul alegati timp de cine ani. 

Antoritatile sunt vigilente în privința adecvari Intre ale: 
gati si nivelul de dovezi. Alegatile trebuie sa fe precise 
Astfel, alegatiile vagi care fac aluzie la forma fica, la starea 
de bine, n bli benigne fară a le numi (de exemplu tülburari 
de digestie) ete. nu sun acceptabile și totuși un anumit numar 
de produse de pe piatà nu fa economie de le! AESA da un 
avi (atenţie: nu ste decât un aviz, doar Comisia Europeană 
are putere de decizie) formula de un comitet internațional 
de experti Cum estevorba de oameni de știință experti AESA 
sont foarte exigent m privința atribuirii unei alegatil de pre. 
venire a bolilor. AstfeL marea majoritate a dosarelor depuse 
(mai multe mii) a fos respinsa și doar 230 de alegatii privind 
sanatatea au fat retinute. Cu titlu de exemplu, în timpul 
examinari celui de-al doilea val de cereri, n 2010, val care 
pumara 416 cereri de alegatie, numai Bau primit aviz pozitiv. 
în consecința, anumite societati importante i-au retras do- 
sarele care nu foseserà încă examinate: 

"Nu doar cà AESA nu autorizează multe alegatii, dar în 
plus le asortează uneori cu conditii abeconso. De exemplu, a 
autorizat legația: glucidele contribuie la menținerea fune- 
ilor cerebrale normale* Ceea ce este intru totul adevărat 
Numai că anumite ări europene protestează, introcit lupta 


impotriva excesului de consum de zahăr este o prioritate de 
sanatate publica. De unde, pentru a multumi pe toata lumea, 
noua reglementare octombrie 2013) care încadrează aleg 

ţia: se tipuleazà ca „consumatorul trebui sà fe informat cà 
fecal benefi se obline printr-un consum zinie de 130 g de 
lucido indiferente sursă” Și cum ştie consumatorul treaba 
asta? La cum merg lucrurile, n curând va trebui sa aveţi di- 
ploma de dietetician ca sà iețiţi la cumparaturi! 

Mai departe statele membre al Uniunii Buropene au mij- 
loacele de a se apăra și pot § extrem de imaginative; โล ะ în 
Franta,toatà lumea o stie, oamenii sunt foarte imaginativi 
Astfel, in hotarârea din 9 mai 2006 (versiunea consolidata din 
6 mai 2015) anexa II precizează dozele zilnico maxime au- 
torizate. Este vorba de transpunerea textului european care 
include fuoruL Or, oi nu vrem fluor în suplimentele alimen- 
tare În consecința, în anexa II găsim .fluor: O mg. Directiva 
europeană este respectata: fuorul ete autarizat, dar a noi 
este în cantitate de 0 mg. Grozav, nui asa? 


Do ce atăţi producători era interesați de obținerea unei 
alegati privind sănătatea? Mai inti sata vinde; rol, numai 
societatea car ล depus dosarul are dreptul de ส utiliza alega- 
tia recunoscută vreme de cinei ani, de unde se obține o pro- 
tectie aţa de concurența. 

Un al text european (1925/2006) este demn de interes: 
priveste sdaosul de vitanine,de minerale side ate substante 
în produsele alimentare. În mod surprinzător, nutrimentul 
poste f adugat si unor alimente în componența cârora nu 
întră în mod normal atáta vreme cât el permite prevenirea 
unei carente sau ameliorarea stării nutritionale ล populatii 

Vizitarea unui supermarket în ani ce vinare toate șansele 
să fe nteresantà Pe un raftvom gdsi unu lângă altul produ- 
su standard, un facon cu capsule de vitamina X și produsul 

andară care conține vitamina X. Vm putea decisă mâncăm 
normal in primul caz, să luăm suplimente alimentare „ăla 
carte” in al doilea sau să alegem „totul în unul” in al (แอ นื อร. 

Tn fno, este importanta oaltă reglementare, din 13 oetom- 
brie 2009, chiar daca nu rateaza explicit problema suplimen- 
telor alimentare: pune la disponit lista aminoacizilor care. 


pot i inclus în produsele alimentare dietetice. Găsim aici 
triptofanul vezi p. 254 pentra ล afla parerea noastra despre 
acest element activ) 

Dr Monique Asier Dumas a refectatindelung aupra ale 
mmtiilor şi a consecintelor acestora. Ea trage urmâtearea con. 
eluzie: Numeroase produse de graniţa nu exista gi nu sunt 
cumparate de consumatori decăt pentru cà poarta alegati. 
Unul intre principalele pericole legate de aceste slegatiieste 
alegerea de către consumator a multe produse mărunte și 
disparate considerate utile într-un context complet dezorde- 
mat și adesea multicarential Ca raspuns la întrebarea pe. 
care am puso: oferta urmeaza cererii sau invers? (ol sau 
lina?) doctorita răspunde că (din păcate) adesea oferta este 
cea care stimuleaza cererea, și asta gratie alegatiilor. 


Organismele de reglementare si control 


Indiferent 11 se aș- 
teapia să ibà o anumita sigurantà în timpul acesti ae. Di 
verse organisme, franceze sau europene, au rolul dea initi 
Jn privința suplimentelor alimentare organismele care inter 
vin sunt extrem de multe, ceea ce nu impiedica, din neferi- 
cine, pe escroc să prospere 

În Franța, după cum stie toat lumea, reglementarea ela. 
ea acasă. la alimentatia este în mod special bine regiemen- 
tată, poate din cauza indelungate si puternicei traditii agri 
cole a tării, mai exact pentru cà guvernanti noștri au fost 
multa vreme traumatizati din cauza unor accidente în cas- 
cada: sânge contaminat (SIDA), hormoni de erestere (proni 

Din acest motiv, a fst creată o agenție, Afssa (Agenti 
franceza de siguranţa sanitară a alimentelor) care aplica ina- 
nte de orice un principa simplu: primum non nocere mai 
întâi sa nu fac rau) Asa are tri instituţii tutelare: Minis 
terul Sănătăţii eel al Agriculturii şi cel al Consumului Misi- 
nea sa este des evaluariscul în domeniu securităţii sanitare 

alimentelor pe ansamblu lanţului alimentar de la produc 
tie până la consumator. Evalusrea priveşte și alimentaţia 


animală, de vreme ce animalul, n mod direct sau indirect, 
sfârșește adesea î farfuria noastra 

Afssa adevenit Anses in iulie 2010, cu un perimetru puțin 

ANSM (Agenţia naţionala de siguranța a medicamentelor 
șia produselor de sanatate) se ocup de medicamente și, de- 
Sigur, câmpul ei de competentà ปี acoperă în parte pe cel al 
Anses. Relatiile celor două agenti cu privire la suplimentele 
alimentare seamana cu un dialog al surzior. Cum spunem la 
72, anumiți industrias au ales reglementarea de „ispozi. 
tive medicale ingerable pentru produsele lor, întrucât este 
mult mai puţin constrángatoare decât coa a suplimentelor. 

inentare Aceste produse prolifereazà intr-o veselie, ca atăt 
mai malt cu cât Anses (care administrează suplimentele ali 
mentare) și ANSM (care se ocupa de dispozitivele medicale) 
sunt incapabile sà se așeze in jurul unei mese pentru a dis- 
cuta acest dosar 

Anses dà aviae și recomandări, reprezintă un sprijin sti 
intificsi tehnic, furnizeazà informați și participa la formarea 
de profesioniști și a marelui public, Creierul Anses este un 
ansamblu de comitete de experți care fac cu regularitate ceea 
ce se numește expertize colective Aceşti experti sunt extrem 
de competenti intr-unul sau mai multe domenii imitate, de 
unde necesitatea unei dezbateri interne [n cadrul acesta ce- 
mitete șia unei decizi coegiale. Uneori, โท absența unor date 
precise pentru a raspunde la o întrebare, sufragiile revin per. 
sonaliáti celei mai puternice, fapt care explica anumite de. 
cizii surprinzătoare și diferente de recomandări de la o țară 
Inalta Cooa ce intereseaza โท mod particular Anse (si AESA 
Ja nivel european) ete temeiul ştiinţific al efectului revendi- 
cat, altfel spus dac alegatia este demonstrată, dacă exista o 
adeevare între efectul obținut și alegatie. Exista desigur o 
proportionalitate intre importanţa dovezii cerute i fora efec. 
tului revendicat De exemplu, pentru ca un produs să obțină 
autorizaţia de alegatie „previne pielea uscată” două studii 
clinice sunt de ajuns. În schimb, pentru a obtine alegatia di 
minuează riscul de cancer al prostate ar trebui un pachet 
de studii echivalent cu ceca ce se cere pentru un medicament. 
Pedo ala pare, un comitet studiaza proprietă 


nutritional si functional al substanțelor care intră in alimen- 
atia umana Din interesul nutritional si siguranța consuma- 
torului derivă notiunea-cheie de ,analizd benefiii/riseuri”. E 
o naţiune interesanta, deoarece este și o cheie de analiza a 
pertinentei unui medicament Același comitet al DERNS (Di- 
Tectia de evaluare a riscurilor nutritionale și sanitare indruma 
elaborarea de referințe In materie de nutriţie. 

"Un altnivel de contra este viza PP (publicitate prealabila), 
creată în 1972, Aceasta se referă la reclamele unor produse 
diferite de medicamente, dar prezentate ca favorizand diag- 
nostieul prevenirea sau tratarea bolilor, precum si diagnos- 
Hicul sau o modificare a functilor organic. 

Pentruca toate acestea să fie eficiente, e nevoie deo mâna 
forte. Jandarmul administrativ este Direcia general a con- 
curentei, consumului si represiunii fraudelor (DGCCRFI 
Biroul Ad, Nutriție si informarea consumatorilor", se eupt 
de tot cocă ce are legătură cu suplimentele alimentare, de la 
examinarea dosarelor la controalele site-urilor, trecánd prin. 
Stichetareaproduselor. Cele trei cuvinte-cheie care il definese 
sunt eficacitatea, siguranța și calificarea produselor. 

Aşi construit impreuna cu unul dintre copii dumneavoas- 
tra sau al unor apropiaţi un castel de nisip pe plaja pentru a 
opri mareea în creștere În cele din urma, aţi reușit Ei bine, 
cu DGCCRE lucrurile stau la fe de o sută de ori, de o mie 
de ori prinde, aplică amenzi, întocmeşte procese-verbale (de 
1500 pâna la 2000 de ori pe an în anii 1990]. În zadar, ata 
sere cu suplimentele alimentare este ca un val care se sparge 
incontrolabil Un obseur laborator farmaceutic îşi inchide 
portile aici dar le redeschide înaltă parte În anumite tări, ca 
Luxemburg, iei macarnu-șimai dau osteneala Șidevinecăt 
se poata de usor sa-ţi procuri produse extravagante, inutile, 
ba chiar primojlioase, in special folosind vânzarea prin cores 
pondentà sau pe Internet. 


Aliment functional, supliment alimentar 
sau medicament: rigti să le confunzi? 


Am avut în mâna acum câțiva ani un document intitulat: 
Informatie liniea destinata profesionistilor din sanatat*. 

Delaopaginala alta, acest document scotea la iveală men- 
unica .acceptarea tratamentului”, respectarea tratamen- 
tului" ni a existat ici un eee secundar”, „deza care ereează 
dependență”, studiile (noastre) cinice*, experimentale cl 
Dice, X estt destinat persoanelor care sfera de. costul 
consumului cotidian este de ordinul a 0,24 euro pez 

Acestedate unt prerentate cu regularitate studentilor la 
farmacie, farmacigtilor de laborator și medicilor liber-pro- 
fesionigti in fermare continuă, care sunt intrebati: despre ce 
vorba? Răspunsul este intotdeauna unanim; despre un ME. 
DICAMENT. De fapt, documentul se referea la o margarina 
Imbogitit cu polisteroi lar când, la sfârşitul lui 2006, două 
companii de asigurări propun rambursarea margarinelorcen- 
sumatorilor lor, ambiguitatea si confuzia ating apogeul, 

fel încă ordinul farmacistilor publica urmatorul comu- 
nicat Asiguratorul nu ezită ă depășească o nouă limit ju- 
cândulse cu noțiunile, mergând pe asimilarea alicamente/ 
medicamente, în afara oricărei recomandări a autorităţilor 
din sănătate” 

Pentru calificarea de medicament prin destinație”, lueru- 
rile sunt limpezi: daca o companie de asigurări ramburseazA 
แก produs, actul in sine tinde s facă pe acesta din urmă un. 
medicament prin destinație (Codul sănătăţii publice, în arti- 
colul LS1D. 

Dod două ล lor (para 
tial) o margarina: ne putem întreba dacă asta e o problema. 
Un fapt istorie este urmatorul: noțiunea de indice de masa 
corporalt"afostefectivetabllit de asiguratar americani în 
ani 1950, care au constatat cà persoanele slabe gi cele obeze 
erau mai expuse riscului de boli și de mortalitate, trebuind 
deci să plătească mai mult decât ceilalyi pentru ล § asigurati 
"Iotusi n chostiunea care ne privește, MAAF și-a luat respon- 

blitatea consumului de ProActiv® și doar de acest produs). 
în timp ce AGE rambursa exclusiv Danacol* De ficare dată 


e vorba de un asigurator si de un gigant agroalimentar, ope- 
Fatia est deci, in mod indiscutabil, pur mercantil Se vede. 
încă o data ce aiurealà (este cazul o spunem) rezultă din 
confuzia genurilor. Nu e mai putin adevărat ca aceste opera- 
Hiuni au încetat în 2007. Trestrire etică a asiguratorilor? 
Deloe: publicul nu s-a arătat interesat, atâta tot. 

Noua legislație europeană si amalgamurile genereaza con- 
fuzie, ce ce poate conduce, a limita, calificarea unui iaurt 
drept medicament. după cum subliniaza anumiţi experti. Un. 
bun exemplu este cel, citat mai sus, al margarinelor imbog- 
tite ๓ fitosteroli O serie impresionanta de Jucrár a demon- 
Strat eficacitatea fitosterolilor vegetali asupra colesterolului 
„au: mai mult de 40 de studi, spune prospectul ProActiv®; 
în timp ce Danacal revendicà peste 60 de studii La el de 
adevarat stea societatea Unilever (prin fliala sa Fruit dOr/ 
Lesieur) demonstrează cà îmbogățirea margarine cu taste 
roli permite o diminuare a colesterclemiei: 19% in gase luni 
pentru consumul a 30 g de margarina pez 

Pe de altă parte stim cà hipercolesterolemia crește riscul 
mortalității prin intermediul inimii si vaselor de sânge. De 
aici nu e decât un pas până la a sugera că ProActiv?diminu- 
sarà riscul de aident cardiovascular Această alegatie, care 
ar echivala cu o slegatie de boală pentru utilizarea fitostero- 
lor, ste interzisă in Uniunea Buropeana. si pe bun dreptate: 
ProActiv® ar deveni in acest fe un medicament. ntr-adevă 
dacă ProAetiv® are un folos în diminuarea riscului cardiovas 
eular, el ste un medicament prin funcţie și prin destinație 
Notati cà nu este cu siguranță un medicament prin prezen: 
tare nu putem confunda o cutie cu margarină cu una de me. 
เซ ร 

După cum am scris deja, noua reglementare europeană a 
introdus, odată cu diminuarea riscului de boală, notiunea de 
slegatie privind sandtates. Unilever cerut dci autorității 
europene alegatia: .Steroli vegetali diminuează colesterol 
sanguin sí reduc rieul de boli ardiovaseulare" Verdie din 
11 ilie 2008; respins pe motivl,justifcat în opinia noastră, 
ch nici un studiu nu demonstrează că reducerea colesterolului 
(foarte real) sub steroli antreneaz4 0 diminuare a riscului 
de boală În consecința, cererea a fost prezentata din ท อ น (si 


acceptatà în 2009) cu urmatoarea explicație: steroli/stanoli 
vegetali scad colestrelul sangrin, o colesterolemie ridicata 
constituind un factor de rise de dezvoltare a unei bol cardio- 
vasculare 

In numarul din al doilea trimestru al lui 2006, revista 
Recherche et santé pune întrebarea: trebuie oare rambursate 

imentele sănătoase? În acest stadiu, putem fantasma ima- 
ginându-neun raion „rece în laboratoarele farmaceutice: am. 
asi aici margarina imbogatitd sau sărăcia (in ce vrei) iaur- 
turi conținând pre-sau probiotiee gi, de ce nu, băuturi pe bază 
de cula ceea e ar constitu întoarcere a origini Coca-Cola. 
afosterestà de un farmacst de laborator din Aianta în secolul 
sI XIX-lea. 5 mu trebuie să uităm că un fitosterol betastoste- 
rolul, a fost comercializat ca medicament de laboratoarele 
farmaceutic Eli Lily înca din 1957 

Sa aruncám o privire asupra prospectelor care însoțeau 
produsele din gama ProActiv? in anii următeri lansării cel 
de la ProActiv? margarina era voluminos (12 pagini) Sche- 
male sunt draguț ต่ clare credem cà sunt la îndemâna ,con- 
sumatorului mediu avizat” Alegatia privind sanatatea este 
respectatà ca idee, de vreme ce există un rând liber ntre pre 
venirea tratamentul? hipercolesterolemiei și constatarea ca 
scumularea de colesterol rău sic! este un faetor de rise major 
pentru bolile cardiovasculare Sigur cà o lectura rapida duce 
Ja ignorarea rándului liber, iar amalgamul conduce la apro- 
pierea celor doua dei, ceea ce tinde să faca din ProActiv? un 
medicament prin destinate si prin functie (vezi mai sus ten- 
tativa ratata de a suprima rândul liber. Pe de altă parte, 
apărut ProActivtartine light o pastilă Fédération mondiale 
da cowur Fruit dOr' Foarte subi. 

Peunele dintre aceste produs era indicat pe ambalaj Pa. 
lenti sub tratament hipocolesterolemic trebuie sà consulte 
medicul inainte de a consuma acest produs” Existà vreun rise 
de interacțiune medicamentoasă? Iată un argument forte 
pentru a face din ProActiv un medicament. Cerem ca Secu- 
Hitatea sociald să ne ramburseze iaurtul Într-un editorial pe 
acest subeet, Jean-Paul Laplace cria: .. a consuma o mar- 
arina hipocolesterolemica de care [subieetul] nu are deloc 
nevoie” Cum este definita această națiune de nevoie? Dacă e 


© nevoie nutritionalà, să precizam cà fitosterolii nu sunt prin 
nimic indispensabil sanatați Dacă esteo nevoie terapeutica, 
alegatia privind boala nu e nici ea departe şi ProActiv® este 
un medicament. Nu? Ba da. Din fericire jurisprudenta a sta- 
bit cà trebuie un mánunchi de indici pentru a proceda la 
calificarea unui produs ca medicament, criteriul alegatiei ne- 
find singurul: trebuie luate în considerare forma produsului 
(lie, capsula comprima... exitenta unei posologii, a unui 
prospect, a contraindicatiilor, conditionarea primara (flaco- 
mol și secundara (cuti în care se af flaconul), menționarea 
formulei o marca avándconotatiemodicala de exemplu, Rhu- 
mavis? si Diurevit® de la Binal) circuitul de distribute, men- 
onarea rezultatelor experimentelor clinice. Sunt de ajuns 
forma şi condiionarea ProActiv și Danacol: ele permit evi 
tarea calificării lor ea medicamente 

Alegatia privind sânatatea, mai ales când e formulata 
întrun context de diminuare a riscului de boală, este farà pu. 
tintd de tàgadà piatra unghiulară tuturor derivelor. Íntrade- 
var, ea apropie suplimentul alimentar de medicament. Din. 
fericire, Codul de sânatate publica și jurisprudența considera. 
ca atunei când un produs e susceptibil sà răspundă atat def- 
nitiei medicamentului cât și a supimentulu alimentar, el 
trebuie să fie considerat un medicament Având în vedere că 
Anses ete instituta care se ocupa de suplimentele alimen- 
tare, dar ANSM are competența de a le recalica drept medi- 
camente nu am iesitincá din necaz Academile naționale de 
medicina gi de farmacie au luat poziţie comuna asupra acos- 
tei probleme în 2010: ele propun ca prescriptiile medicale de 
suplimente alimentare și cele de medicamente să fe redac- 
tate pe retete diferite pentru evitarea oricarui rise de confu- 
ie asupra produselor și finalitatilor lor Anumit negutatori 
de visuri ส น făcut o pasiune pentru enunturile care ส น avan- 
tajul de a nu f susceptibile de urmári pentru cà nu sunt ale. 
a, de vreme ce nu vor să spună cu adevarat ceva. Este 
vorba de jocul. Cum să încerei să spui farà a spa. VA lasam 
sava desfataticu lista de pere” de pe pagina urmatoare De 
tt si cel publicat de Lahlou în 1999 โท Cahiers de nutrition 
et diététique. Cireaşa de pe tort: „Guma de mestecat pentru 


performanță sexuală”, conținând un extract de testicule de 
Fen, penru ameliorarea virlitàt masculine, dar și feminine. 

Chiar daca anumite promisiuni legate de suplimentele 
alimentare sunt probate si justificate, nenumarate altele 
rămân ipotetice, adică sunt de-a dreptulfantasmagorice sau 
mincinoase. Unul dintre scopurile acestei carți este toemai de. 
2 và permite sale trat 


New plagers in the game: 
dispozitivele medicale (DM) ingerabile 


Dispozitivele medicale constituie o mare familie de produse 
pentru sănătate, de la periue de dinți până la tubulatura de 
nutritie parenterala. 

Printre acesta dispozitive se af cele calificate ca ingera- 

„deci care pot fi inghitite. Pentru a putea intra In catego- 
ria DM ingerabile, un produs trebuie să actioneze prin efect 

'Or, de la un timp, se constata à anumite suplimente ali- 
mentarecapătă stat de DM. Este cazul produselor de slabit 
care actioneaza la nivel digestiv și al produselor care conțin 
merisoare. Modul lor de acțiune le permite. De ce? Pur si 
simplu pentru cá reglementarea care se aplică DM-urilor eate 
mult mai supla decăt cea care guverneaza suplimentel ali 
mentare Un DM trebuie să aibă un marcaj CE. Dar, atenție, 
est mareaj nu ste liberat de o autoritate de sânatate Este 
aplicat de... fabricantul însuși, pe propria răspundere. Ce 
cool cum ae spune tineri 

Pe de alta parte etichetarea este mult mai putin constrin- 
Ehtoare decât a suplimentelor alimentare: pentru DM nu e 
nevoie de vreun mesaj de sandtate publica (de pilda, a nu. 
depăși doza silnică recomandată, a nu tine produsul la inde 
mâna copilor, importanța unei alinentati variate și chili 
เร ร 

Tn plus medicale sunt administrate ANSM. 
si Înalta Autoritate de sănătate HAS) prin intermediul uneia 
dintre comisiile sale: Comisia nafionala de evaluare a dispo 
aitivelor medicale gi a tehnologiilor de sanatate (CNEDMTS). 


Deci prin oameni aflati foarte departe de cei care lucreaza la 
Anses. Si toj acegti funcționari si experți nu vorbese unii cu 
ali. Cind responsabili din DGCCRF sunt intrebati despre 
accastà stare de apt, ei ร อ arata oana, foarte stánniti! Din. 
fericire, exista Europa! Comisia Europeana pregăteşte un text 
care va interzice ca merigoarele să obina statutul de dispo- 
iti medical 


Pseudo-alegatii 
Culegere de perle 


Imaginaţia farà imite a anumitor profesioniști din marketing. 
(giuneori dinmass-media)are cel putin doun consecințe: vinde 
Sii stárnegte zâmbetul. Să zámbim impreună n fata acestui 
Sorilegiu de legaţi 

Activi 

Antiseptine: Pentru a respira din toti plămâni” 

Caféform: Trebuie să ne trezim metabolismul 

CGA 900: CGA 900 reface oase, ligamente s tendoane. 
Sute de persoane satisfăcute” 

DEA: Juterzice mbátránirea" 

Force G- Intr singură fola, cei mai buni stimulenti na- 
turali de pe cele tri continente ginsengol pentru fort asia- 
tieă, ghimbirul pentru cüldurà aficand si guarana pentru 
pasiune sud-amerieana” Totul pus la dispoziție într-un pro- 
dusa cărui nume evocă în mod subliminal faimosul punct G. 
ouldepeperetele vaginului care secrede este punctul-cheie 
Placer feminine, 

'Gynlyl „Pentru a va feri de problemele de confort intim; 
pentru a vă ajuta să regásit un confort urinar mai bun." 

Herbaxyll: Iranzitul grasimilor de rezeruăr:„Deconges- 
tioneazà celulele adipoase”; .Inverseaz efectul อ ร โอ ท ปื อ ง 

Suc de ridiche neagrà: Marcleclasic al Scatulifragil" 

Lécitone: Musehetarii ormai" 

Lichid intracelular vegetal extras din alge roșii: Prie- 
tenul picioarelor dumneavoastra” 


„Contribuie la reducerea micilor dezordini inte- 


Lichid intracelular vegetal extras din creugcá: As- 
pirina vegetala * 

Nepadrine:.Ajută în mod natura 7 ล ร็ 6 ก 

Nutrieap: „rana pentru par și unghii 

Ou de prepelità: „Un remediu-miracol împotriva boli 
p 

Oligodrain: Favorizeazt drenajul organismului." 

Oligolign: Acţiune drenantă si dezinfltrantà" 

Meniu antiexfolierca pielii: „Se degustà o capsulă pe 
zi daca totul merge bine, dou daca vă usca pe picioare, Peste 
tei luni, pielea sa schiabat” (Oxyprolane, in Madame Figaro, 

uarie 2008) 

Phytexor élimination ท fatul 
în never: 

Phytexor sérénité (seninătate): Pentru a adăuga soare 
în viața dumneavoastra” 

Prostavit: „Vegheaţi la prezervarea sanatății prostatei 
dumneavoastră 

Rhumavit: Muschi gi articulații suple” 

Sérum de vie ser de viață): Lifting biologie inter" 

Sugar blocker: -Favorizeazà stocarea pentru stbire a 
zaharului sub forma energetica la nivel hepatic 

Thermoburner: „Aseieresinergică de nutrimente care. 
permit favorizarea mobilizari și emulsificarii grasimilor c 
culante în vederea unui drenaj al căilor alimentare” 

Xenadrine: „Specialitate tintit acvadrenanta" 

Yakult: Mica inteţinere a sanatati dumneavoastra” 


Uncle dintr aceste produse nu mai sunt (din fericire) eo- 
mercializate sau unele dintre aceste legaţi au dispărut 

Trebuie să observim cào alogatie fantezistà nu înseamnă 
neapăratea produsul in sine lipit de interes. Efectele reale 
ale produsului sunt adesea rest înțelese de cei care lucrează 
in domeniul marietingului 


ฒา entre iens triere ingrid si 
ทท รท ร ไร พ ร ร 


E 


De la suplimentul alimentar 
la consumator: o filierá adesea opacá 


„Desene 11. 


De la conceperea unui supliment alimentar până la consum 
intervin multi actori In felul său, fiecare joacă un rol in im- 
pactul benefic sau nociv pe care- poate avea un supliment 
slimentar în functie de compoziţie și de utilizare nainte de 
s cumpăra este util să stim cu ce avem de-a face. 


O afacere infernal 


De mulţi ani, piața suplimentelor alimentare este în creştere 
constantă, aproape dec frànatà de crizele economice Motorul 
scestei creșteri ține de paradigma oului si găini: fabricant 
pun la dispozitie produse pentru cà sunt cerute de consuma 
tori sau exist consum pentru cà se găsese produse cu aleg 
i ademenitoare? Probabil puţin din amándouà, 

Pe de altă parte, declasarea anumitor medicamente (n. 
special cele din lante) este avantajoasà pentru autorità tile 
Publice, deoarece suplimentele alimentare nu sunt rambur- 
Sate de asigurările de sanatate. 

Cifrele referitoare la consum vorbese de la sine. În Statele 
Unite aproape 50% dintre adulţi (statistics din 2010) în spe- 
cial femeil si persoanele în vârstă, iau suplimente alimen- 
tare, iar 32% iau amestecuri de vitamine i de minerale. Tot 


in Statele Unite aveţi de unde alege: exista pe piaţa peste. 
55 000 de produse! În Europa, consumul e foarte variabil de. 
Iaotard laalta statistica din 3012): 59% în Danemarea, 435 
n Germania, 23% in Irlanda, 20% în Franța, dar numai 9 
în Spani 

Piata mondială a suplimentelor alimentar reprezenta 48 
demiliarde de dolari în 2000. Era de 123 de miliarde de dolari 
în 2015, Multe sectoare ari fercite să aibă o asemenea ere 
tere, cu doua cifre Vanzarea de suplimente alimentarea ge 
merat in Statele Unite o cfrà de afaceri de 28 de miliarde de 
dolari(25 de miliarde de cure)în 2010;30de miliarde de dolari 
în 2011; 38 de miliarde de dolari in 2015. Vitaminele repre 
inta o treime din vánatri 

in Franța, in 2015, cifra era de 1,5 miliarde de euro, ceea 
ce inseamnă o creștere de 60% în patru ani! Dar cresterea 
tre de aaceri în Franța ste foart variabila de la un seg 
ment de piață la altul În fruntea clasamentului sunt pro 
dusele destinate să favorizeze sistemul imunitar, Produsele 
destinate sarcinis problemelor circulatiei sangvine si cele 
privind sera genito-urinară merg si cle bine. In schimb, pata. 
de omega 3 este redusa, la fl i cea a produselor destinate. 
vaselor si perimenopauzei. n scadere și mai accentuata sunt. 
produsele de slabi și nutricosmeticele, chiar daca ele au înca 
partea leului aproximativ 25% din cate produsele vândute) 

Martor al vialitaii acestei afaceri, un salon de nutriţie 
prinsuplimente,Viafood, se tine de douazeci de ani la Geneva, 
in fiecare an 

Industria farmaceutică are nevoie de rele de creștere, iar 
piata de suplimente alimentare | le oferă pe tavă. Este ceea 
ce se numeste „diversificare necesara” Astfel, mai multe la- 
boratoare farmaceutice au ereat o fală dedicata suplimen- 
telor (de exemplu, Naturactive a lui Pierre Fabro) Uneori în 
jointventure, de exemplu Innéov, Aia a Nestlé (care aduce 
competența sain nutriţie) gi LOréal (care vine cu gtiinta sa 
în domeniul frumuseţii Cateodata, aceste laboratoarelși oferă 
societate din sector. Asta, sfârșitul lui 2009, Sano i-a 
oferit Oenobiol Intre timp, L'Oréal a iei: din Innéov care își 
continua o parte din acivitate in cadrul Galderma, societate 
deținuta 100% de Nestle) iar la inceputul lui 2016 Sanofi a 


vândut Oenobial firmei landeze Vemedia. Este ceea cese nu- 
meste  recentrare necesară asupra profesiunilor de baza. 
Mots acestul x şi refle Rezultste care m sunt la nat 
timea sperantelor, o imagine bruiatà de amestecul de profe- 
iuni și de sectoare de activitate 


Laboratoare farmaceutice obscure. 


Casă existe cumparatai, trebuie să existe vânzători. Daca 
stătea produse prezentate ca susceptibile să prevină sau să 
vindece bolile sunt vândute ca suplimente alimentare asta se 
datorează faptului cáo asemenea strategi elimină necesita 
tea de a le demonstra inocuitatoa și eficacitatea, cea ce este 
obligatoriu in eazul unui medicament 

După cum vom vedea, Franţa controleaza destul de bine 
distributia de suplimente alimentare iar politia sa, DOCCRF, 
areugit โก ๓๕ - โ ท ย 66 să elimine societăţile cele mai indoielniee, 
puţină Inchisoare î regim dur pentru directorii lor find uni 
argument destul de convingAtor astfel aci să mearga pe alte 
plaiuri spre a face ravagii: โท Luxemburg, de exemplu În rea 
htate, Luxemburg este pentru suplimentul lmentar cam cea 
ce sunt Insulele Cayman! pentru finanţe: un paradis. Lueru- 
Fe stau la fel cu societatea Nutrilife, a care localizare exactà 
mu vo putem da, intrucáteatalgal său nu menționează decât 
© cute postal De unde vin atunci produsele vândute prin 
Nutrilife? De fapt, Nutrilife revinde pur si simplu produsele 
unei al società Nutriform afata la Wilmington, în Dela- 
ware, Statele Unite lar aeuo nu e nicio problema, pentru ci 
în această ară suplimentele alimentare sunt mult mai puțin, 
reglementate De alte, adresa precisa a Nutrifarm figureaza 
negru pe lb în catalogul Nutrilife. 

Ce găsim prin urmare în acest catalog? 

Multeocruri din editia iulie 2007, am cules nu mai putin 
de 434 de referințe Gasim aici, amestecate 


ole a portent ceo fnanciave de pe giob în 


- suplimente alimentare perfect autorizate (spirulina, sele- 

— medicamente (vitamina C la 500 mg). 

2. substantea eror vânzare liberă este reglementată în Franţa 
(DHEAL, 

— inevitabile papaia fermentata, care. 
atátde bine pe Papa loan Paul I 
 produsecu adevirat periculoase: 5-hidroxitriptamind (pre 
cursor al serotoninei, recomandat ca inhibitor al foamei), 
Sadenonilmetionina (donor de grup metil, de natura să 

dauneze serios capitalului nostru genetic) 


1 să trateze 


Bxistd multe alte cataloage, uneori de mai multe sute de 
pagini Și acolo se găsese produse cu adevarat periculoase: 


— Oral ง 5 ก ก 11 + 
să antreneze scaderi majore de caleiu in sânge, 

— Forskolin, un puternie agent farmacologic; 

 acióul L-piroglutamic, care ete un derivat ciclizat al gluta- 
minei În doză forte această molecula are proprietăţi neure- 
เก care este un mesager intracelular implicat 
în procesul de control al multiplicari celulare, de unde un. 
rise potential de cancer 


Aceste laboratoare farmaceutice obscure violeazà două 
principii de bază, stâlpi si snatati publice: să nu facirău, să 
mu insi Controalele fhcute pe loturile de materii prime arată 
că acestea mu sun Intotdeauna ce ar trebui să fe În plus în 
1908,o anchetă realizată în Statele Unit a arătat caotreime 
din loturile de plante importate din Asia conțineau substanțe 
nedeclarate pe borderoul de identitate a lotului şi/sau conti- 
neau cantitati inacceptabile de metale grele (plumb, arsenic 

Societatea Herbalife comercializează pe Internet ameste- 
curide plante destinate slabitului care se dovedese toxice 
pentru frat La fel stau lucrurile cu Hyroxyeut, elreia FDA 
Fa cerut politicos sii retragă amestecul după ce au fost ra- 
portate 23 de cazuri de toxicitate hepatica. Dar mergeţi pe 


Internet si vet vedea cà aceste produse renase cu regularitate. 
din propria lor cenușă ca nume si compoziții putin modifcate. 

Uneori, societatea se intituleaza „Laboratoare”, ceea ee 
sugerează c ar avea statutul de instituţie farmaceutiek nu 
este intotdeauna cazul Menţiunea „garanție de fabricare cu 
calitate farmaceutica” แล น referința „fabricare controlata de 
farmacisti nu dovedește deloc cà fabricantul are statutul de 
instituţie farmaceutiea Uneori este intretinuta confuzia cu. 
sigantidin sector agroalimentar Astfel, grafia siglei Bional, 
Societate olandeza, figurând pe catalogul lor din 2001, semana 
rafie cu cea a lui Danone 

Prin urmare, peguțatarii de visuri incearca în permanenţă. 
sa imbine doua strategi: medicalizarea produsclorbunaaara, 
pri intermediul numeler de marea) și demedicalizarea, ca in 
exemplul pe care tocmai Lam citat. Mesajul este clar: prod- 
sele noastre sunt eficace precum medicamentele, dar și n4- 
turale” si fără efecte secundare, ca alimentele Unul dintre 
aceste laboratoare farmaceutice obscure merge până la a te 
leghida o „Asociaţie a consumatori de suplimente alimen- 
tare s suplimente nutritionale" a carei deviza este Prefer să 
patesc pentru a fi sándtos decât să fiu bolnav si rambursat” 

Uneori, n sens invers, confuzia poate creata de un labo 
ratorfarmaceuti. De exemplu exista un medicament numit 
Sopradyne? si un produs {comercializat de aceași laborator) 
carenuesteun medicament ci un supliment alimentar, Supra 
dyn® Vital 50%. Căutaţi eroarea! Asta, cumpărând Supradyn® 
Vital 50», consumatorul poate crede cà achiziţionează ceva la 
fel de eficient ca un medicament, dar care nu prezintă incon- 
venientele putativ ale acestuia. 

În mod regulat, rim unor producatori pentru a le cere 
publicație care susțin alegatiile pe carele atribuie produselor 
Jor. Cel mai adesea nu primim un răspuns Uneori ise trimit 
ogrimad de referinte despre ingrediente, nu despre produsul 
fnit, și adesea este vorba atunci de studii experimenta. În 
fine n se poate răspunde că aceste date sunt confidential 
Coca ce ne derutează, cci rezultatele sunt pozitive și nu 
există nici un motiv de ale ascunde, fie sunt negative, ir ale 
Eatia este mincincast! QED. 


Uneori, vânzarea visului ia forma reclamelor din presa 
serit. Am descoperit mai multe în publicaţie de programe 
TV. Gasim de pilda marturia unei anume Olga Martin, care 
povesteşte cum a pierdut 19 kilograme farà a ține regim ci 
doar lugnd Herbaxyll comercializat de Institutul Nutrafit, 

Institut pare serios, cam ca „Institutul Pasteur" De fapt, 
institutul Nutrafit este un simplu SRL. Ca urmare a martu: 
ie entuziaste a dnei Martin. găsim un chenar în care se pre- 
cizează: jatà 4 alge combinate cu 26 de ierburi japoneze care 
due a pierderea a pâna la 10, 15 și chiar 20 de kilograme, sau 
mai mult. Draee! Se poate mai bine? Urmează un numar 
de pseudo legaţi despre diferitele ingredient. O trâncâneală 
perfect ridicola vez cáteva exemple la p 75). 

Dacă v-aplăcut Olga, o veţi adera pe Eva. Ea a pierdut 24 
de kilograme în mai puțin de doua uni doar consumând un. 
Stick de cafea pe zi. Dar nu orce fl de cafea: CaféForm este 
un extract decafeinizat cu un conținut ridicat de acid cloro- 
genic. Acostuia i se adauga un extract de cicoare și fibre de 
Salcám. Totu este explicat decâtre D. Gilbert, mare specialist 
în nutritie... pe care nui cunoaștem, Si nu sontem singurii, 
așa cum arata info-alerta nr. 1292 din 10 marie 2016, Info. 
alerta este difuzata pe Internet de ctre rețeaua impotriva 
serocheriei, asocatiepartenerà a UFC - Que choisi? 

Nu am vrea sa obosim pe cititor, dar trebuie s citm și 
reclama de pe al fosorescentà sic) care va face sf slabiti 
în timpul nopti. Ne aflam aici în champions league a produ- 
selor de slabit, pentru că putem repede pierde până la. 40 de 
kilograme grate acestui produs, Anori Minceur. Alga anori 
conţine o enzima, norilaza, care se activeazà noaptea pentru. 

arde surplusul de zahar gi de grasimi, In cazul algi, calm 
instalată în oceanul ei japonez, este poate adevărat, dar în 
cazul omului în nici un caz, întrucât enzimele sunt digerate 
în intestin și deci nu tree în sânge şi î țesuturi, În această 
reclama, medicul nutritionist de servicia se numeste Frangois 
Millerd; perfect necunoscut Va vine să credeţi? Noua nul 

Uneori, redama aterizează in cutia dumneavoastră pos 
tală Sau mai exact in cea a persoanelor vârstnice, În cazul 
Jor,erándul produselor anti-imbatranire sà facă miracole De 
exemplu, reclama pentru Quercitin Ma (Phyt Origine) pro- 


pune șapte mărturii cu fotografi doveditoare: Jacques V care. 
„avea sabia lui Damocles deasupra capului”, Georgette M., 
are Ja 75 de ani seresemnase”, Ginette B., creia produsul 
ra redat picioarele din tinerețe” ete 

Același principiu intro reclamd făcută pentru quercetind, 
provenită din polenul cules de albine dintr-un so de rododen. 
ron care creste pe coastele unui celebru vulean islandez În 
acest caz, esta vorba despre interviuri luate unor pensionari 
din azil Laugardalur din Islanda, poza deetoruli Taylr, 
medicul acesei institut, find pusa în chenar. Credeam (dupa. 
Capa Europei la fotbal din 2016) cà în Islanda toate numele 
setermina în son”. Nu se Intámplà asta și aii, dar doctorul 
Taylor ds foarte bine cu mustácioara, ochelarii, frumoasa lui 
eravată si desigur, balatul alb. 

Ai inteles bine, asemenea reclame mizează pe eredulita- 
tea persoanelor disperate care au incercat totul și Isi spun: 
„De ce nu si ata, având în vedere înce hal am ajuns?” Toate 
aceste reclame se bazează pe acelagi principiu: mărturia per 
soanelar tratat, cu fotografia or inainte/dupd, marturia unui 
(pseudo-medic, daca se poate î halat alb (stetoscopul 6 optio- 
Tal) sio descriere, mai mult sau mai putin excentrică, a pro. 
orietăţior produsului Se cheamă abuz de incredere asupra 
unor persoane vulnerabil. Oare ce face DOCCRF? 

Unalitipdeofieină obscură poate fi laboratorul de analize 
medicale Exista câteva (din fericire, foarte puține care pro- 
pun o baterie de teste biologice ce pretind cà detectează o 
carență de cutare sau cutare nutriment: doza) de vitamina C 
în leuccitele sangvine, doza) de acizi grași in globulele ros 
de zine în sânge și urina et. Desigur cà aceste dozaje foarte 
scumpe, mu sunt compensate de asigurările de sănătate. Sunt 
cu atât mai inutile cu că carentele de vitamine si oligoce 
mente sunt rare în rândul populaţiei franceze sănătoase. În 
no, „materialul accesibil (sânge, urina) nu este în general 
reprezentativ pentru stocurile de aceste substanţe din orga 
ism. De exemplu, pentru a detecta cu certitudine inceputul 
uneicarentede vitamina A nainte ca aceasta sa devina boala, 
ar trebui prelevata o bucata de ficat. Chiar dacă forma este 
mai putin exactă cealalta soluti ni se pare preferabila các 
este mai puţin traumatizanta Ea constă โต consultarea unui 


medic nutritionist sau a unui dietetician: acesta và va întreba 
ce mâncaţi si va putea astfel să vă evalueze riscurile şi def 
tele privind anumite nutrimente, printre care vitamina A, 
dar și ate substante (calet, fer, omega 3) 


dar si multe societăți serioase 


Exista totuși o majoritate de socetàti cu adevărat serioase, a 
câror abordare comercial ete etică Acertea sunt grupate 
intrun sindicat, Sindicatul national i suplimentelor alimen- 
tare(Synadiet\ aliat și el unei confederații europene. Faptul 
ca o societate este aflata la Synadiet esa, în principiu, o 
garantie de seriozitate. 

Synadiet s impus treptat ca un interloeutor indispen- 
ibil al autorităţilor publice, In specia al DOCCRF. Sindics 
sul editează un buletin trimestrial foarte bine fhcut, destinat 
membrilor sii De exemplu, în numarul din martie 3013, reia, 
într-un mod foarte fapte, ancheta UFC - Que choisir?, aver. 
tismentul ANSM si autosesizarea Anses privind drojdia rose 
de orez (veri p. 73), 

Multe intre aceste societati serioase au un consili gtiin- 
fc din care fac parte nutritionigti recunoscuți Este oleg 
tura de interes, dar care contribuie totodată la integritatea 
‘societAtii care ii folosegte. 


Puterea marketingului 


Specialistul în marketing este pe lume ca să vanda. Când e 
vorba de detergent de rufe, de lame de ras de unica folosinţa 
Side autoturisme, exista desigur unele frâne, dar imaginaţia 
ui se desáspara pe un tere aproape În intregime liber. În 
cadrul alinentatie tradiţionale, produsele cu valoare adău. 
gata mare sunt rare, ia piața e daturată În coca ce priveşte 
suplimentele istul în marketing are doi 
dușmani naturali omul cercetarii i omul dezvoltarii (C&D), 
care si bazeaza deciziile pe fapte etiintifice, precum si omul 
sfacerilor reglementate, carei spune destul de frecvent: De- 
Sigur, dar de fapt nu”. 


Sa vinzi suplimente alimentare presupune să fi explicit, 
sedueato și credibil (logos, patoa etas! Este dec necesar să 
faci promisiuni privind beneficiul pentru sânatate far a înşela 
consumatorul și espectánd legea. Nu e deloc ușor 

Un dosar exemplar este cel al Red Balls, o bautura zisa 
„energizantă” care nu e in sine un supliment alimentar, dar 
conține așa ceva. 

Din motive pe care le vom arăta mai tărziu, vânzarea de. 
Red Bull nu era autorizată în Franţa. Propoziția „pu era 
autorizata” utilizată de fabricant în reclamele din primavara 
i 2008, dădea de înțeles că în acel moment era autorizată. 
ata prima lovitură de marketinga acestei campanii care tine 
de strategia „a pune picorul în ușa” eau a incerca sd pui 
autoritatile dconizol infaţa faptului implinit farà a ieși totusi 
din cadrul legal 

Adoualoviturd mediatică titlulreelamei: Potianea magie 
intră în Galia” Red Bull® se vinde în majoritatea tárr, nu. 
si în Franța Asocierea de potiane magia” i Galia” eveă 
irezistibil aventurile lui Asterix Cal si ale satlui stu refrac 
taria cucerirea roman Cu atât mai mult cu cát desenulcare 
ilustreazAtitluleste un gal cu cap de Vache qui rt sicare poarà 
un menhir. Oameni aceștia din marketing sunt nigte entu- 

jagti: Red Bull* este bun si in timpul ile (cu excepția, poate, 
a micului dejan), si noaptea. Soferi de taxi, sufer de vara, 
Snowboarders de iarna, personal TESA stresat, cupluri care 
danseaza pâna-n mie de noapte... beti Red Boll* desigur! 

Trebuie cà sau prápadit de rs ce din Manhattan când 
Qu conceput accastà reclama. 

A treia loviturà mediatick st afirmi în preambul că dacă 
se găsea Red Bulls în Franţa inainte nu cra vina nimanui (si 
eu Siguranță nua respectable întreprinderi în sine), dacà nu 
umva era vorba de nist contrabandisti nobii 

Si inalmente ata dea minți prin omisiune Anuntulpr 
iza ca Red Bull contine arginina. Numai cà Red Bull® cel 
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original, care sa vândut în lumea întreagă cu excepția Galiei, 
nu contine arpinint, ci taurină. Este amuzant, pentru cà în 
Franţa arginina nu cra mai autorizată decăt taurina. 

De fapt, produsul vândut atunci în Franta (cu arginina) 
este comercializat în alte parți sub un alt nume, Bullit (nor- 
mal: nu 6 același produs). Dar cum numele Red Bull vinde! 
mai bine decât Bullit, alegerea sa facut repede. Afacerea este 
serioasă: Red Bull® inseamnă 2 miliarde de euro în cifre de 
afaceri pentru 35 miliarde de cutiuțe vândute în 40 de ri 

Epilogul aceste saga: Red Bull este acum autorizat în 
Franta in formula sa originala (cu taurina, nu arginina) Ce 

a întâmplat? Europa a constrâns Franţa la o amendă lunară 
pentru nerespectarea dreptului comunitar: când un produs 
ese fabricat si vândut lega într-o fară europeană (aşa cum 
este cazul cu Red Bull?) lucrurile trebuie să stea pretutin- 
deni la fel 


De unde să ne procurăm suplimente alimentare? 


Daca doriţi sa va cumpăraţi suplimente alimentare, puteţi 
alege între numeroase circuite de distribute. 


Hipermarketul 


Plinbati-và prin bipermarketul preferat și vet constata cà 
suplimentele alimentare proliereazà în diferite raioane in 
mai multe forme, fle ca atare, sub marci diferte în funcţie de. 
distribuito, fe în alimente (ftoeterol in ProActiv®, taurinà 
în Red Bullet. 

Contrar acecaceam 7 ฝ 7 
alimentare prin acestcireitd distribuţie nu reprezintă decât 
© parte din piata - de 17% dar în erotere veriginoasa (faţa 
de9% in 2012. 


Magazinele specializate 


Atrag mai ales femeile (pánà la 755) cu un nivel ridieat de 
educatie. În America de Nord soil lor sunt i locuri farte. 
vizibile Se numese general nutrition stores, veritabile super. 


marketari ale nutriti care expun pe standuri in linie dreaptă, 
pe sute de metri, pilule miracol, sdculete cu produse de slabit. 
retină în borcane de 5 kilograme sau suplimente alimen- 
tare utimul renet, dintre are multe produse interzise ori 
neautorizate în Franța. 

În Japonia, situația se prezint a fel dar mai putin segmen: 
tat. Acolo, suplimentele alimentare, inclusi cele care poată 
slegatii despre tratarea bolilor, stau alaturi de medicamente 
care pot 8 vândute fara preseripie medical, de cosmetice si 
de produse menajere. Lipsegte raionul de flatelie, dar poate” 
că nu am eButat noi destul 

În Franta, magazinele dietetice cunosc 0 stagnare a van- 
zanilor de suplimente alimentare. Consumatorii consideră cà 
acesteireuit de distribuie practicà preturilecele mai ridicate. 


Cireuitul farmaceutic asigură doar el jumatate din piața de 
suplimente alimentare 

Conform unei anchete realizate in anii 1990, farmacia de. 
cartier este consideratà sursa ces mai fabila de suplimente 

imentare. Demn de remarcat e faptul cà recursul la cireui- 
tu farmaceuticeregte în cazu femeilor însărcinate ceea ce 
este legi, sarcina situându-se intr-un context medicalizat. 

21% dinre cumparatorii de suplimente alimentare și con- 
deră alegerea infuentatà de câtre farmacist (după medie, 
care infiuențeaza în proporti de 27%, dar cu mul înaintea 
Internetului - aat la 95). 

Farmacigtii din Franţa sunt niște remarcabili profesioniști 
în domeniul sânâtaţii titulari si unei diplome bac«6 si char. 
bae+9, dacă au făcut internat. Să recunoastem că suplimen- 
tele alimentare sunt 0 sursă oportuna de suplimente. finan- 

are. În asa masură, incât în aprile 2010 Le Quotidien du 
pharmacien leconsacra un articol ca un titlu lipit de ambigui 
tate. Supravietuireafarmacieidepindede suplimentele alimen- 
are? Intr-o anchetà publicata n 1999, 74% dintre farmacistii 
interogati eredeau cà suplimentele alimentare Îi au locul în 
farmaci, dar 689 simțeau cà nu sunt suficient de informati 
pentru a selecta si recomanda produse din aceasta categorie. 


În mod cu totul surprinzător, vreme indelungată, supli- 
mentale alimentare nu au figurat pe sta marfurilor pe care. 
farmacigtii le puteau comercializa în farmacia lor. O hotarâre 
din 2 octombrie 3006 le autorizează. Era și timpul: când, în 
2005, consul ordinului farmacistilor a atacat anumifi fabri- 
canti și vânzatari de vitamina C pentru folosirea ilegală a 
farmacie (veri p. 96) ultimi au trimis portrei să constate 
cà responsabili ordinului vindeau suplimente alimentare în 
farmacia lor farà a fi autorizaţi 

“Timp indelungat, consiliul ordinului farmaeigtilor a refu- 

difuzeze liste cu suplimente alimentare „recomanda. 
bile* sau „nerecomandabile”, considerând cà astă nu întră în 
atributil sale Aracerea DHEA (vez p. 172) a constrâns la 
opoziţie mai ofensivă Porţienarea suplimentelor alimentare 
în interiorul spaţiului de vânzare nu trebuie sa creeze confu- 
zie în privința medicamentelor, in special a celor care pot fi 
vândute fără rețetă 

Este firesc să sugerám că formarea practicienilor revine. 
universităţi. Cu toate acestea, pâna In 2006, nutriția ocupa 
un lee foarte imitat in studile de farmacie. 

Reforma studiilor a integrat nutritia ca disciplina oblig 
torieîn anul IV; cu douazeci si cinei de ore de predare O nouă 
reformă ล diminuat pe precedenta. Păcat! 

Farmacistii reprezintă deci o țintă privilegiată a negută- 
torilor de visuri, dei consiliul ordinului publică regulat aten- 
onari pe această tema. 

Reproducem mai ps un document edificator asupra felului 
în care anumite laboratoare” încearcă săi convingă pe far 
marti să le recomande produsele pacientilor ler. 

ricum ar sta lucrurile, prin prisma cunogtintelor sale și a 
tipului de relaţie pe care întreţine cu populatia, farmacistul 
rămâne un element-cheie in domeniul care ne interesează aici 


Am oncarea de vă anna marea unui produs nou eare, speri, 
G88 atac pe dep pe ส่ ง ร ร ก แล ง ก อ ร 5 ร pe letala duninea. 


ae tonos regim anti imbătrânre) 

O campanis de rret entro arde pulli, fate inprtantà va 
incepein 20 decemriein scire cu INTERVIEN. ต TA, uzată 
de Groupe F (28 000 deaf in tone punctele de vinzire AAP gi 
Pob pablicitatein Rea H' tamp de 15 mie ize suspendate, 
tris eerte viene corpore de patio publistar m Par 
Match, Neo Leok, Ls Le ป่ อ แก ร ณ์ de dimanche, tri 
p 
iral, se va precita cà acest produs va § pan n farmaci. 
p——— — 
2dbugaia ratata bugnuit practicnt in Wnnpol inteegulsi n Drept 
ades de bun venit de ărătri ante fric vă fem eu 
Casa comanzi dorsesvoutk, dac dori, ux Tur Smart 
p 


Pelàngà aceste circuit traditionalo de distribui, e observa 
oascensiune n forță a Internetului: incluzând vânzările prin. 
corespondență, înseamna deja peste 20% din piat (aţă de 
13% în 2012) Internetul nu are frontiere, e binercunoscut. 

ra frontiere, deci farà reglementare nationala sau euro- 
peana Așadar pe Internet găsești tot ce vrei. În 2007, existau 
mai bine de 400 de siteuri care ficeau publicitate pentru vân. 
zarea de ginseng, de extract de usturoi, de kava-kava ete, 
dintre care 149 pretindeau cà produsele lor puteau preveni 
trata și char vindeca boli 

Nu vom spune niciodata indeajuns: prudență prudenta! 
Să cumperi de pe Internet e cai cum ai cumpăra dintr-o cutie 


ณะ ร 4 ็ ไซ ไ 2 ไ 1 
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poștală încă mai neidentifieabild. Nu există strict vorbind nici 
9 garantie în privinta purității elementului acti (molecula 

แน moleculele pretins active asupra sdnBtAtii), care poate fi 
contaminată cu metale grele, ca plumbul, sau care poate a 
cunde produse dopante ea steroizi, la fel cum nu exista vreo 
garanție căelementul aci este într-adevăr prezent โท produs. 
Veţi A uluiti citind capitalul consacrat acestor produse care 
sunt califcate drept sontrafacute (vez p. 120). 


Vânzarea prin corespondență 


E vorba de cataloagele care aterizează în cutiile noastre pos 
tale (vei p. 82) în funcție de fiere (mai mult sau mai puțin) 
bine tintite. Acest segment scade constant (-2% în 2015) farà 
indoală în beneficiu Internetului 


Rolul mijloacelor de informare 
atracţia pentru suplimentele alimentare 


Jurnalistiicontribuie și ei la paradoxul „aul sau găina” Oul, 
întrucât ei publica sau dezvaluie presupusele aspiratii ori bi. 
ceiurile de consum ale oamenilor. Invers, găina, pentru că ei 
definese, prezintă, ar uneori cautioneaza noi mode sau ten- 
dinte Din acest mie joc s data ce อ irm este gata să pa- 
teasea prețul suprem pentru asi „pune โท valoare” produsul, 
unele mijoace de informare foarte serioase ส น iesit cu repu 
taia pátatà cautionánd anumite suplimente alimentare. 

Acest rol ambiguu este ilustrat perfect de numărul 1792 
(martie 1999) al revistei Nouncl Observateur. Având pe co- 
perta iul Manger mieux pour rester jeune; des chercheurs. 
ont établi 16 régime anti-tieileze"(,Sà mâncăm mai bine ca 
să rămânem tineri; cercetătorii au stabilit regimul anti. 
batrânire”) acest hebdomadar dezvolt, pe zece pagini teo 
ile unui medie, doctorul Jean-Paul Curtay, remodelate de 
un ziarist, Thierry Soucear. Demersul este realizat prin recu- 
rente, adica prin deducti succesiv care sunt aparent logice, 
darin realitate nedemonztrate, ca în următoarea inlántuire 
de ide 


1. O bună alimentaţie ar putea să ne permită să trăim până 
a adanci bdtraneti: este adevărat, iar autorii sunt indrep- 
ţii sa อ sublinieze, chiar daca nu era o noutate 

2 Ezită aliment care ne protejează de imbatrânire gi altele 
care o aeelereaza. De exemplu, varza acră confine urma: 
toriücompusi anticage"titaminele K gi C seleniu, izotiocia- 
Pali Acestadinurma, conform autorilor, ajută organismul 
să neutraliezecompuicancerigenr Prezentarea esta sim- 
lificata {ceea ce e normal pentru un articol sau o lucrare 
destinata marelui public) dar în ansamblu adevarat 

3 Avind îm vedere că oalimentafie bazatà pe consul masii 

de aarză acră pune căteva probleme, răspunsul este cons 
mal de nutrimente ,anti-age" sub forma de suplimente ali. 
mentare. Si citarea, ca dovada definitiva, a unei anchete 
recente care subliniază cd din ci 181 de membri ai Cole. 
iului american de cardiologie, 44 iau antioxidanți. E 
adevărat cà dacă examinám starea cardiovascular a popu- 
latiei americane, ric altă dovadă este superiuă Suntem 
în prezența a ceea ce oamenii de tinţă ango-saxoni nu. 
mese a long shoot, oextrapolare nedemonstratà si care, în 
cazul de fata, sa doveditinoxactà Într-adevar, de atunei 
societăţile de stntà franceze, dar și cele americane aver. 
tizeazs impotriva vitaminelor bune la toate,sublniindeà 
unconsur regulat de antioxidanți in dozà fore sub forma 
de comprimate crote cu e mortalitatea (vezi p. M2). 


Asa cum subliniază un ecoleetiv de specialisti în nutritie, 
intr-un document semnat şi de ambii autar ai uerári de aţă. 
această căutare a senzationaliamuluiaproximárile chiar ne 
adevărurile pecarele generează sunt primejdioase în termeni 
de sanatate publica. 

Pe lngă acest demers intenționat care vizează deliberat 
ovitura mediatică (senzationalismul crește audienta) ziarist 
păcatuiese adesea prin aproximare Motivul estecà trebuie s 
Feactioneze în urgenţa actualități gi deci nu au Intotdeauna 
timpul de ași verifica sursele sau de asi sintetiza informa- 

le. Decâte ori le-a fost imposibil autorilor acestei luerari 
verifice felul în care le erau tranatrize interviurile ori s 
decida asupra formei textului publica 


Câteodată, lipsa de precizie poate cauza probleme. Astfel 
articolu (de afl remareabil) din Figaro, editia din 4 aprilie 
2008, aratàcàtaurina este un derivat al cafeinei; in realitate, 
cele două molecule nu au nimic în comun, nici din punctal de 
vedere al structurii nici din el al farmacclogiei 

n fine, apar cu regularitate, mai ales In presa feminina, 
dosare cu foarte multe interviuri si monografi care prezinta 
bincfacerle extractelor de plante uleiurilor esențiale, nutri- 
mentelor de diverse feluri. Dar niciodată, niciodată nu este 
expusa problema efectelor secundare a riscurilor de toxici- 
tate ale acestora. Cu tita de exemplu, dosarul publicat în 
Le Figaro Magazine din 11 februarie 2012, care descrie pro- 
prietàtile lui Citrus aurantium (si arata cà este bun mai ales 
pentru copi?) uită complet st menționeze caracterul pericu- 
los al elementului stu activ, sinefrina (veri p 248) 

Marea mapritatea ziarigtior isi fac bine treabasi prezintă 
deopotrivă jus sí atrăgător date stüntifie nu intotdeauna 
ușor de înțeles sau de vulgarizat Atenţie însă, nu cedati în 
fata interpretărilor abuzive, a chemarii senzationalismului 
sou a presiuni amicale” a servicior de marketing, 


Facultatea 


în Marea Britanie exista, în facultatile de medicina, 61 de 
programe opţionale centrate pe nutriti. 

In Franţa, ferta de formare este de asemenea importantă 
și există mai multe centre de excelenţă care propun diplome 


și Versailles-Saint-Quentin-en- Yvelines: 
„Nutriție și iettiear, destinat farmacistilor de laborator 
i medieilor care luereazá pe cont propriu; 

- Paris LUPMC: Nutriție și obezitate”, 

2 Pari-VI-Bichat: Nutritie' 

2 Montpellier: Nutriție în țarile In curs de dezvoltare”; 

2 Clermont-Ferrand Vichy: Nutrti si dietetiea* 

- Institutul Pasteur din Lille: Nutriție”. 


Fárá săenumerăm toate programele de master, sàlecitám. 
pe cole de la Clermont-Ferrand, Quimper, Paris-V-UPMC, 
Paris-VILDiderot si de la Rennes. Ultimul este animat de 0 
personalitate foarte competenta și bine-cunoscutà în zona. 
suplimentelor alimentare, profesorul Loc Bureau, Este des- 
tinat titularilor unei lcente โท științele lulu și vizează fr. 
mareain doi ani de cadre n industria nutriti Singurul lucru 
care ne deranjează ete titlul acestui masterat: „Inginerie în 
nutraceutca” Am menţionat (p. 89) tot ceea coctedem cà este 
rau a termenul ,nutraceutie’, sursa de amalgam și de confu 
ie între suplimentul slimentar și medicament 

în realitate, problema este ceea ce numim formarea co- 
mun de baza” adică aceea care privește pe toi studenții la 
medicină sau farmacie. in multe facultăţi de medicină, pre- 
darea nutriti este redusă (cincisprezece ore pentru apte ani 
de studiul, aproape inexistenta char. Ce sa mai spunem de 
predarea suplimentelor alimentare? Nula, aproape pretutin- 
deni Totus cátevafacultáti de farmacie se disting prin aptul 
că ofera studenților din fliera „Laborator de farmacie un 
'nvațamânt detaliat. Așa stau lucrurile ล universitatea Paris 
Descartes, unde, de dot ani, exista modulul interactiv: „Zece 
suplimente alimentare în laboratorul meu de farmacie” Stu- 
dentii, in grupe de trei sau patru trebuie să prezinte succint 
ขอ ๐ ๕ produse pe care vor să le aibă în laboratorul lr, Apoi, 
pentru fecare grupă, profesorii aleg un produs pe care stu. 
dentul trebuie sa prezinte detaliat in fata intregii promoții 
Parerile studentilor ne-au condus selectarea anumitor pro- 
duse pe care le prezentăm in unele monografi in acest volum. 

Formarea trece si prin reuniunile ¢tiintifice: acesta ar 
trebui să fie rolul congreselor prea adesea. peudostinifice 
Asta, în mai 208, avut le congresul Coepetofod- a beauté 
vient én mangeant (pumsețea ine mâncând). ata แก slogan. 
foarte atrăgător dar prea puțin medical Programul combina 
sbordarile nutritionale, industriale si dereglementare Există 
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de asemenea congresele pe tema antiaging. Mai serioase sunt 
ice francofone de nutriti, care adun an de an nutritionig- 
Hi si care au o abordare stintifica reala. 

Un at instrument de formare corespunde mijloacelor de 
informare specializate (carți, siare); să ต์ เลิ ท น cartea Conseil 
en compléments alimentaires (Sfaturi privind suplimentele 
alimentare publicat de editura Pro-Officina s destinată far 
macistilor de laborator 


Limitele recomandărilor agenţilor guvernamentale 


Obezitatea (i corolarele sale: diabetul de tip I gi ateroeele- 
roza suntin creștere în Franta; nu doar a adult, ci i la copil 
i adolescent. Trebuie să ne mișcam (în toate sensurile ter- 
menului lata de ce, ca urmare a unor studil in special Su- 
vimax despre care e vorba mai departe, guvernul a lansat un 
program numit PNNS (Program National Nutriție Sanatate) 
are ne recomandă să mâncăm cinci porții de fructe și legume 
pezi,leiterând totodata o mulțime de interdicții excesul de 
care de calorii. Rezultatul ete urmatorul: 


- luni dimineața: portocala; 

© luni a prâne: fasole verde și mandarina, 

- luni seara: spanae și mar, 

- mari dimineața: grepfrut; 

= mari la prânz linte și para: 

- mari seara: spanac (resturile de lun) gi mar: 

- miercuri dimineața: kiwi 

- miercuri la prânz: salata de cartofi (farà ulei, fară sare, ară 
nimic: genial) si portocala 

— miercuri seară: paste (fară cascaval, fara adaos de sare, 
farà nimic: super!) si banana (mn. 


Stop! Destul 
Ai inteles: greu de ținut pe termen lung. Deci tentaţi 
ste: prăjiturăcu visne joia și savarina cu rom si stafide vine- 
rea, cartof gratinati cu apte, ua si brânza sâmbata și varza 
seră duminica (nota autorilor: mulțumim intersindicle fa 


bricantilor de varză acră cà nu ne intentează proces; varza 
acră este foarte bună). 


susotim, murmuram, susurdm, Intrucàt îndoielile noastre nu. 
Bunt, cu siguranța, intru totul corecte politie 

Convingerea noastra este ca recomandarea de obiective 
prea constrángatoare generează o stare de nemulțumire în 
FAndul populației, care Încearcă să compenseze aporturile pe 
carele crede inadecvate uân suplimentecaredestructureazà 
dora alimentară, proce responsabil de 0 crestere a obezității 
Pana la urma, reproducem modelul american pe alte ci Se 
știe prea bine infermul este pavat cu bune intenții 

Aceeași logică se aplii a prevenirea cancerului prima 
cauză de mortalitate în lume. Or, Fandul mondial de cere 
tare impotriva cancerului (NCRF) a conchis e o alimentaţie 
sindtoasd si echilibrata ar permite evitarea a o suta de ii de 
cazuri de cancer doar în Franta. Dar ce โท ร อ ล ก ท ลิ อ alimen- 
tatie sdndtoasa si echilibrată? Nefünd precise si aplicabile 
sloganuril incisive netezecincàodatácalea spre consumul 
în exces de suplimente alimentare lată la ce incitàcelebrul 
studiu Suvimax când este pros interpretat 

în numarul din aprile 2008 al revistei Sciences et auenir 
se afirmă că licopenul gi seleniu protejează de cancerul de 
prostată find recomandat consumul de alimente care le con- 
țin: tomate în primul caz, feat și crustacee โต celalalt Nu 
tocmai ein. Tentatia de a cumpara suplimente alimentare. 
creșteatunci Pâna la urma, doetarul Jean-Michel Lecer face, 
în același numar din Sciences ef avenir, remarca de bun-simt: 
„Dacă slimentaţia dumneavoastră conține mai multe elemente 
Tavorabile INDLR: fructe și legum] si mai puține elemente 
defavorabile (NDLR: alcool, mezeluri, atunei riscul de a dez 
volta o form de cancer va scădea”. Forţa acestei recoman: 
"iri vine din faptul cà este calitativa (mai mult” si mai 
utin". și statistica (la scara populației nu a individului 


Dàm cuvântul tribunalelor: exemplul vitaminei C 


Vitamina C este un antioxidant puternic și în aceat calitate, 
pozada numerease proprietăţi farmacologice. Este, desigur, și 
"un nutriment esențial, iar carenta sa conduce la o boală scor 
batul Prin urmare, deopotrivă supliment alimentar și me- 
dicament, in funeţi de doza si de alegatiile pe care le poarta 
Găsim deci medicamente vândute în farmacie și suplimente 
alimentare distribuite în supermarket Calificarea ca medica- 
"ment se poate baza pe prezentarea șusau functi produsului 
Un medicament prin prezentare este un produs care mentio- 
nează stăripatologice (chiar sub arma deghizata areposeda 
un mod de intrebuintare asimilabil unei posologii, care utili- 
zeazboterminologie stiintifics ete Noţiunea de medicament 
prin functie ia in considerare proprietatile (farmacologice, me- 
tabolice, imunologice) ale ingredientelr conţinute n produs 
Consiliul ordinului farmacigtilor a facut din aceasta problema 
unul dintre cii si de bataie, iar jurisprudența este clara: fe 
ch ne raportam la judectorie, a Curtea de apel, la Curtea de 
easatie sau la Curtea europeana, vitamina (7 โต น -0 doză egală 
sau mai mare de 500 mgeste un medicament. Consiliu de Stat 
afost gi el determinat să se pronunțe în acest ส ่ อ ร ร punet! Si 
a transat vitamina C în dora fort este un medicament. 
însăși Curtea Europeana a Drepturilor Omului a trebuit 
sa se pronunțe asupra dosarului în 1996! Este vrba de ceea 
ce sa numit „afacerea Cantoni” Cánd se întâmplă aceste 
fapte, di Cantoni este directarul unui supermarket din lanţul 
üromarché, afat la Sens. Face obiectul urmaririi judiciare 
sub motivul exercitarii ilegale a stintei farmacie, din partea 
Asociaţiei sindicale a farmacigtilor din Yonne, pentru vânzarea 
de produse divers, printre care vitamina C în dozà forte (500 
mg si 1000 mg) DI Cantoni, care sustine că vitamina C nu 
esteun medicament a pierdutinfata tribunalului corectional 
din Sens (30 septembrie 1995) Pierderi a Curtea de ape din. 
Paris (15 mai 1969) si din nou in fata Corti de casatie (29 mai 
1990). Dar di Cantoni este incapatànat si, pe 26 noiembrie 
1990, ajunge la Curtea Europeana a Drepturilor Omului, in- 
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vocână articolul 7 din Convenţia europeană, articl foarte lax. 
caretipermite să preindá cà definitia medicamentului nu este. 
Suficient de precisa penru ca el, Cantoni, sà poata gti cu cer 
titudine că actele sale iau angsjat responesbilitatea penală 

Curtea europeana a avut nevoie de mai bine de trei ani 
pentru a decide cà recursul este admisibl. După încă un an 
$i ceva (pe 15 noiembrie 1996) curtea respinge reclamantul, 
Geotandin evidența, printre ate motive, faptul ea un profesia. 
nist ca dl Cantoni are posibilitatea de a apela la consilierea. 
„unor persoane ealificate Cert este că dacăar fi câștigat, peisa- 
jul nutritional din tara noastră arf astázi mul mai apropiat 
"le cel din Statele Unite. UR. 

Uneori, jurisprudența este ignorate: astfel, Curtea de apel 
din Angers a autorizat, pe 3 oetombrie 2001, vânzarea de 
vitamina C 1000 mg de catre intreprinderi non farmaceutice. 
Michel Edouard Leclere și-a exprimat la televiziune satisfac. 
ţia provocat de aceasta hotarâre Tribunalul corecianal din 
Lille și cel din Toulouse au mers in aceeași direcție. Judecă- 
torii, în circumstanta respectivă, gi-au intemeiat decizia pe 
un singur argument vitamina C nu este periculoas8 pentru. 
sanatate! Sa precizăm ca nu periculoztatea face dintr-un pre- 
dus un medicament Bineinteles cà aceastà problema nu pri 
veste doar vitamina C. Pentrua nu citadecát o afacere recent 
si mentiantm cà o societate britanie care opera în Franta a 
fost condamnata pe 9 marti 2015 de catre Curea de apel din 
Paris pentru vânzarea de medicamente prin prezentare. Era 
vorba de poiccanl (pzentat ca tratând disfuncti ale Bea 
ula și atrofia mugehilor) gi de coenzima Q10 {eficace în tra 
tarea stopului cardiac congestiv, între alte alegatii referitoare 
ไล ล โ ล ส์ บ ). 


Alibiul formelor de medicină traditional 


Când vedem seris într-un prospect „Chestie utilizata decinci 
mii de ani în medicina chineză și indiană (ayurvedică ştim 
că efectul scontat este acela de a impresiona multimile. Con- 
ceptul bazat pe durata, linisteste din dou motive. Intr-ade- 
var, pe de-a parte cunoașterea și înelepeiunea sunt asociate 


vârstei, iar cinci mii de ani inseamnă oarece vechime. Pe de 
alta parte, daca ณา ตะ ทั ล" ar periculoasă, sar sti lar in cinei 
"i de ani o tmp berechet ca s&4i faci o idee. Numai cà pe 
vremea aceea nu exista nutrivigilentà. Stim In momentul 
actualeà multe dintre planteleutilizate în medicina chineză 
nu sunt lipsite de toxicitate, afectând โต special ficatul Gin. 
Bu Huan, Ma Huang, Paeonia spp. et 

In panoplia formelor de medicina tradiționala, pe lângă 
medicinachineză şi cea indiană menționate mai sus, trebuie 
sa lecitam pe cele de pe platourile inalte ale Anzio, in Poli- 
ezia și, mal recent, medicina araba Intra reclamă de vreo 
(สู่ อ น สิ ร ค ด de pagini putem citt „Am mers din surpriza în sur 
prizk Veţi fi ต dumneavoastră luit" Corect aga și suntem. 

Un alt exemplu (nu lipse, am putea face o carte): „Cu: 
noseut deo mie cinei sute de ani în China pentru virtutile sale 
afrodiziace, yarsagumba era rezervat Imparatului si apropi- 
ilor sar 

Unul dintre colegi nogtri eria cu putin timp în urmă: Se 
vând visuri; sa promovezi extracte din diverse fructe exotice 
ca si cum ai ace reclama la varza aeră în Tibet" 

"Totus nu trebuie să avem o atitudine întru totul negativă 
referitor la cost rationament, intrueat, incolo de sloganele 
atractive firegte cà evoluția speciei (i supravieuireae) sau 
bazat pe oserie d incercari binare da, trdiesc; nu, mor. Astfel 
stau Icrurile eu scoarta de salcie din care au fot extrase 
aepirina, un remarcabil medicament, i strienina, o otravă 
violentă - pentru a spune luerurilor pe nume. Uneori, totul 
esteo chestiune de doză un pie de digitala (degete!-ropu) poate 
f salvatoare în insuficiența cardiacă. În schimb, o salată 
imensa din arecasiplantaeste garanția înalțarilaceruri Ca 
i în cazul ciupercilor, atenţie să nu culegeti din natura o 
planta identificată greşi: să reamintim definita oplantaotra- 
Vitoare este comestibil,..o singură dată 


Si dacă este vina Europei? 


Unul dintre principile sacre ale Comunităţii Europene este 
libera circulatie a bunurilor s persoanelor 

Astfel se explic de ce un supliment alimentar fabricat si 
somercializat in deplina legalitate în Bulgaria poate f vândut 
la fel de lega in Franta În acest caz, nu vânzătarul trebuie 
sa demonstreze că produsul lui este uti, ci statul francez tre- 
buie sd arate că produsul în chestiune poate pune 0 problemă. 
de sánátate public. Nu e atăt de upor Pentru suplimentele 
alimentare care contin ingrediente neautorizate în Franţa, 
dar deja comercializat într-a altă tară europeană, trebuie 
acută o declaraţie pe langa DGCCRF, aceasta având la dis- 
positi două luni pentru a acorda dreptul de comercializar. 
Absența unui răspuns in aces interval echivaleazà cu auto- 

Chteodata luerurileiauo turnură favorabilă Astfel, la săr. 
situl anilor 1990, un importator spaniol al unei băuturi ener- 
Gizante" a atacat Franta în fata Curţii de justiție europene 
Pentruobetructie nemotivata a schimburilor intracomunitare. 
Doar cá produsul in chestiune era cntrafacut cu cafeina, n. 
privința carea nu este cu adevărat greu să dovedegti riscurile 
legate de un exces de consum: tulburări eardiace, hiperten- 
iune, agresivitate, insomnie ntre altele). 

Dincolo de această problema, Uniunea Europeană a emis. 
o serie de directive care vizează imitarea vânzării splimen- 
telor alimentare și conditiile de îmbogățire a alimentelor eu 
diferte nutrimente. Aceste texte, semnificația si consecințele 
lor au fost deserise mai sus Și am vazut ca generează mai 
multeproblemedecát rezivà. Totuşi trebui să subliniem aici 
Taptulcà aceste text constituie un scut impotriva exceselor 
cae pot proveni din țarile din afara Uniunii Europene. Pe 
scurt: la noi domnește confuzia, dar, trista consolare, in alte 
părti eși mai rau! 
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Consumatori, dacá ati sti 


„sta depui itl, mu mai xit mite 


De vreo zece ani asistam la 0 multiplicare a numarului spl 
mentelor alimentare i, in parall la o amplificarea proastei 
lor intrebuintari, ba chiar escrocherii. Mai multe fenomene 
explica insclator 


De la datele 110 
drumul e lung 


Datele stiintifice sunt ceea ce sunt și nu trebuie sa le facem. 
sa spuna mai mule decât pot: fiecare studiu are limitele sale 
şi ste nevoie de mai multe studii nainte de a putea bănui, 
apoidecara efectul benefi al unui aliment, al unui supliment 

mentar sau al unui medicament. Pentru ea lucrările efec. 
tuate de oamenii din domeniu să facă obiectul une publicări 
tiintifice, le sunt mai Întâi pair-reviewed, după care revista 
Ptiintifies la care a fost propusă luerarea decide dacă so pu- 
Dlice sau nu. Cel mai adesea, experții mandatati de revistă 
Tac critici în vederea ameliorării manuserisuli, mai ales 
pentru ase preciza mai bine limitele lucrári i interpretarea 
rezultatelor. Deci oamenii de stintà sunt destul de bine an- 
renati să inteleagà corect ceea ce citese. Nu oste neaparat 
cazul nutritionigtilor autoproclamati s al directorilor de so- 


cietáti microscopice sau al colaboratorilor lor de marketing. 
Din nefericire, nu este nici cazul consumatorului madiu av 
za care poate lua de pe Internet tot felul de informaţii, de 
la cea mai valida pâna la cea mai extravaganta. 

Un exemplu tipic de proastă interpretare a datelor este cel 
si acțiunii arginine, care creşte sinteza proteinelor în muşchi 

in consecință, masa musculară. De aic s-a dedus cà suple 
mantarea cu argininà ar putea fi folositoare In ameliorarea 
performanţei fiice, coca ce nu este din pacate cazul, pentru. 
simplul motiv că 0 crogtere a masei nu este sinonima cu o 
eretere a functiei musculare. 

Acestea fiind spuse, să nu fim naivi, lumea gtiintified si 
evaluarea cercetării nu sunt perfecte: studii construite del 
erat pentr a arăta cà un element activ nu uneţionează, ba 
chiar este periculos rezultate optimizate" (ร ร น și mai rau), 
conclusi excesive n raport cu datele prezentate ete Este vorba 
de faimosul publish or perish (publica sau mori al anglo-sa- 
sonilor. 


Doza 


„indicaţi de întrebuințare: două capsule pe zi, de preferinţă 
“dupa mieul dejun” Cátà precizie! 

Esteoindicatie น o posologie. Dec? Pur i simplu pentru. 
ea termenul posologie" e farmaceuti, ar olosirea lui ละ face 
din produsul in chestiune un medieament, asa cum am arătat 

Se recomandă, aşadar, s iei două capsule. De ce nu una, 
de ce nu trei sau patru? Pentru a răspunde la această intre 
bare, ar trebui să dispunem de rezulatele unor studii care. 
au avu în vedererelatia dintre doza administrata și efectul 
obținut Or pentru foarte marea majoritate a produselor, ase- 
menea studi nu există 

Este de asemenea recomandat să iei produsul după micul 
dejun. De ce? Si de ce nu inainte, în timpul sau în oricare alt 
moment al zilei? Nimeni nu sti și în nic un caz cel care a 
conceput prospectul Si în această situatie ar trebui să dispu- 
nem de studii pertinente 
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Fără a multiplica exemplele la nesfârșit, am putea de ase 
menea cita acest prospeet caro propane o cura de douăzeci de 
zile de tratament”, urmată de o cară de zece zile de intrati. 
nere. Am cerut società care comereializeaza acest produs 
53 ne furnizeze studiile care justific recomandari atât de 
precise. Nici un rspuns. 

Uneori, imaginația negutitorilor de visuri nu are limite 
De exemplo, un produs se compune din capsule maro care 
trebuie luate dimineața si capsule albaste care trebui in- 
Ehitite seara Primele contin zinc si vitaminele B12, B1 si B8; 
celelalte, fer si vitaminele B3 și B9. Nu cunoaștem bazele 
raionale care sa justifice aceasta sofiticare. Poate ea vit 
mina BE luatà seara enervează? 

În realitate, indicata de inerebuințare” este, în marea 
majoritate acazürilor o capcană care. ace pe consumator să 
creada ca acești parametri au fot studiati După care confu- 
ia cu medicamentul nu este departe. În plus, indicata de 
utilizare inceare să amplifee adeziunea lienulu-paciene 
Ja tratament Si apoi, dacà luerurile nu merg, inseamna că 
indicație de întrebuințare nu au fost urmate Intoemai? 


De la aliment la suplimentul alimentar 


Secrede desea cá, dacă un aliment este bogat intro anumită 
substanţă, consumul acestea va inlocui alimentul, probabil 
cu efecte mai bune. Nu de puţine ori acest lucru e fals Un. 
exemplu foarte bun este ce al finlandezilor care beau multă 
catea Riscul de a face o depresie este la aceștia de treiori mai 
redus decât a cei care beau mai puţină. În sehimb, cafeina 
(in doza din cafea nu are ici un efec protector. 

Metivuleste conținutul eafelei bogat nale molecule activ. 
Ele, nu cafeina, sunt responsabile de anumite efeete ale cate. 
Ie. De exempli, conform unui studiu, cafeaua decaeinizata 
ar putea proteja de gut. 


Vectorul 


Pentru a merge pe Luna, este mai bine à utilitm o racheta 
decât un submarin. Aceast frază pare un aforism ușor stán- 
aci. Dar se aplică perfect suplimentelor alimentare Întrade- 
var ca sa e coreet asimilat, apoi transportat In organism, un. 
nutrimene are nevoie de un mediu si de un vectar care sai 
convină Există puțin studii de biodisponibilitate (altfe ชอน ร , 
cantitatea din nutrimentul vizat care ajunge eu adevărat in 
sânge, apoi spre organul sau celulele-tinta) in domeniul care 
ne intereseaza, probabil pentru cà sunt foarte costisitoare. 

De exempla, vitamina E nu este solubila decât într-un 
mediu gras cu care formează interacțiuni (micele) indispen- 
sabile absorbție sale. Untul este dec un excelent vector al 
vitaminei E i, a contrari, intelegem cà o capsulă care con- 
ine această vitamina, înghițită cu putind apa, nu este foarte 
util dacă nu contine lipide, 


Studile gtiintifice 


Rezultatele provenite din studiile la nivelul moleculei, al ce- 
Iulei sau al animalului de laborator nu constituie niciodatà 
altceva dec ั t niște ipoteze, piste de cercetare pentru efectele 
releasupra sănătăţii umane a anumitor alimente, suplimente. 
alimentare sau medicament. Trebuie mai apo ca aceste ipe- 
teze să fo confirmate sau infirmate prin studii pe om, studii 
se căror rezultate sunt adesea diferte de cele asteptate por- 
nina de a studii prealabile. 

Studiile pe om răspund unor eriterii de calitate foarte 
exacte gi minutioase. În medicină, suntem în epoca ei 
dence-baseă, adică a dovezii bazate pe fapte, ceea ce inseamna 
studii bine făcute care demonstrează că o maleculà sau alta 
are într-adevăr acţiunea revendicată. 

Dac admitem cà a publica o lucrare etiintific nu este un. 
scop In sino, o luerare experimentala are sens cu condiția de 
i înţelege contextul si limitele 

Cucât cercetare seefctuesz in mai mare măsură la nivel 
microscopie (o singura celula, chiar una dintre componentele 
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sale, ca o mitocondrie izolată, de exemplu, cu cât abordarea 
se refers mai mult la mecanism (adică putem preciza mec 
nismul de acțiune al unui element activ) cu atăt mai puțini 
suntem în lumea reală, cea care ne interesează aic, lumea 
sanataţi umane. De exemplo, putem testa actiunca antioi- 
danta a unui polifenol asupra une celle musculare, Numai 
că, dacă acest polifenol nu trece de etapa digestiei intestinale 
(eeea ce se poate întâmpla), aplicabilitatea descoperiri este. 
nulă. Asta nu inseamnà că studiul nu are nico utilitate: în 
exemplu cu polifenolul neasimilat de interes va precizarea 
mecanismului de actiune al unui grup de molecule dintre care 
unele sont absorbite de intestin $i deci potential active in or- 
manism. 

Cucat ne apropiem de viața reala, de exemplu folosind un. 
animal de laborator sau un organ izolat, dar Intreg, In le de 
ocinguracelula sau un grup de celule euatăt ne Indepartam. 
de determinarea mecanismelor subiacente acţiunii unui ele 
ment acti, dar cu atát suntem mai eredibili în termeni de 
eficacitate a acelei molecule. lată de ce sunt utilizate in nu- 
tritie numeroase modele de studiu: poreul sobolanul, goare- 
cele, ehinele, pisiea, puiul de găină. Am citit chiar o urare 
despre stridii, care sunt un execlent model de studiu al me 
tabolismului zahărului! De ce atâtea specii animale? Pur si 
simplu pentru cà omul este om si nio specie ท น e perfect 
identică cu alte in privința tuturor metabolismelo. Aceste 
specifieitati sunt cunoscute de către profesionişti, la fel ea 
finalitatea unei lucrari. Înainte de ล proceda la experimente. 
peom, proferam deci nu doar să verifica eficacitatea, ci deo- 
potrivă să ne asigurám de lipsa de toxictate a produsului 
studiat pe diverse modele animale. 

“Anumite modele animale vor putea fi mai ugor extrapola- 
bile la om pentru a înţeleg efectele unei molecule asupra 
featului și cele asupra inimi sau rinichilor. Pe de alta parte, 
putem utiliza un model animal în al seop decât aplicabilia- 
tea sa la om. Numeroase lucrári sunt realizate in domeniul 
nutritiei animalelor domestice sau în cel al creșteri lor. Să 
Mur două exemple. Pisiea ste strict dependentă de un aport 
nutriponal de arginina Miocul de a ameliora aportul acestui 
aminoacid este o miză majoră pentru sanatatea micul nostru 


animal de companie. Dar extrapolarea la omul adult sănătos 
este nula, intrueit acesta știe să fabrice arginina atat cât îi 

Uneori anumiţi producători nu interpretează corect ceea 
cecitese De apt, angajarea unui om de stia titular al unei 
diplome pentru al treilea ccu de nutritie costă scump, iar 
societățile mici nu au intotdeauna mijloacele necesare. Alti 
fabricant se prefac cà nu gtiu limitele studilor pe car le pre 
zintà pentru a-și promova produsele: abuzeaza de credula 
tea publicului Toate acestea explica proliferarea produselor 
inutile, periculoase char și utilizarea de alegatii nefondate. 

In domeniul care me interesează, studie clinice sunt puține, 
sar asta dintr-un motiv simplu: aceste studii sunt extrem de 
costisitoare Un experiment clinic 1 costa pe comanditarul 

iu între 0 000 și 500 (00 de curo, în functie de numarul de 
subiecti inclusi de durata studiului si de complexitatea pa- 
rametribr studiati Or, în majoritatea cazurilor, rezultatele 
obținute nu sunt brevetabile, dei nu pot fi protejate impo- 
triva concurenței. De ce să cheltuiţi 100 000 de euro daca 
amicul din zona va putea să v copieze farà sa scoată un sfant 
din buzunar? 

'Studile bine facute sunt si mai rare. Diversele aspecte 
laterale dintr-un protocol de studiu sau dintr-un rationa- 
ment invalidează adesea rezultatele. Cele mai frecvente ล ะ - 
pecte colaterale sunt urmatoarele 


— lipsa unui grup de contra {placebo}, 

2 absenţa statisticilor; 

T prezentarea ingelitoarea datelor: ednd există deja statistici, 
nu se prezintă dispersia datelor şi se vorbeşte de tendinţă 
farà ca diferenta dintre grupuri să aiba aseranifcaţie reala 

— nestudierea relației dintre doza administrată gi efectul ob- 
serat; 

เล este ceea ce se numeşte ,findes veni 
vorba de acest caz". Rezultat probabil foarte iniresant pen- 
tru cazul în chestiune, dar în nici un caz extrapolabil la 
scara unei populaţii (adicà dumneavoastra si no; 

- extrapolare a omul sănătos a rezultatelar obținute într-o 
boala gravă. De exemplu, pacientii boinavi de cancer trataţi 
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prin chimioterapie prezintă adesea o alterare gravă a mu- 
coasei intestinale Un probiotic vezi p. 233) poate extrem 
Ge eficace la aceşti bolnavi, dar să nu aibă nici un efec la 
individul sanatos, deoarece acesta nu sufera de nico alte 
rarea intestinului. Dacă nu eistanimiede atat, nu exista 
nici efect de scontat. QED. 


Trebuie notat cà exista actiune i actiune. Pentru a demon- 
stra că un element activ sau altul are o acţiune de preventie 
asupra unei boli anume, este nevoie de un parametru clinic 
pertinent (find de a sine ingles cà moralitatea este o mal 
un) si este necesar un număr considerabil de subiecti urmă- 
iti o pericadà la fe de considerabilă de timp. Din punct de 
vedere financiar, ท น 6 ceva fezabil- Ne putem mulţumi cu un. 
parametru derivat, de exemplu colesterolul, plecând de la 
Principiul stabilit că acumularea de colesterol in sânge favo- 
izează bolile cardiovasculare. Totuşi putem acţiona asupra 
consi parametru fár să îi modificám pe celat 

Pentru a rezolva problema, putem face o meta-analiză, 
care consta înstrângerea tuturor studiilor disponibile despre 
administrarea unui element activ, obinând astfel suficiente. 
cazuri pentru a pune î evidența variatile parametrilor cl 
nici pertinenti Aceste meta-analize sunt adesea ine feute 

ne-am folosit de concluziile lor pentru a ne face o parere 
despre folosul or lipsa de folos a mai multor elemente active 
din monografii (vezi capitolul 6). 

Alt tip de artic interesant care trebuie uat in conside. 
rare: trecerea In revistd generala. Esto vorba de un artico care 
ia in considerare to ee exista pe acea tema: perimetrul sau 
find deci mult mai larg decât al unei meta-anlize 

Recomandarile comitetelor de experti a, in lumea medi 
cala, fort de lege. Se bazeazd pe rezultatele meta-analizelor 
{eand acestea eris) ต ป ร อ น ale studiilor linie bine cute 
Existà forte puține în domeniul suplimentelor alimentare 

Pe de altà parte, sunt studii și studii Daca vrem sà aratam 
că un element activ protejează de bolile cardiovasclare, putem 
face un studiu observational pe un grup important (10 000 de 
subiecti sau chiar mai mulți pe care sa îl urmarim zece ani 
douazoci de ani sau mai mult. Apo separam subiectil în gro- 


puri diferite în funcţie de cantitatea scăzută, medie sau ridi- 
cata pe care au consumat dintr-un element aetiv de exemplu 
dintr-un fruc sau dintro legumă. După acees vedem dacă 
aceía care au consumat mai mult suferă mai putin de boli 
cardiovasculare Problema cu acest tip de studii observatio 
ale este cà există numerosi factori greu de separat, astfel 
încă e practic imposibil de stabit cu certitudine relatia de 
eauzd-efect intre consumul de substanță activă i prevenirea 
boli Uneori, luerurile se petrec exact invers este coca ce se 
numește o „cauzalitate inversa” Astel s-a publicat recent 
Introrevistà americana importanta că o băutură gazoasă care 
conine induleitor in loc de zahar favorizeaza diabetul. Drace! 
în realitate, după cum a subliniat colegul nostru profesarul 
Fantino, cauzalitatea ete inversă: subiecti vzati iu cà au. 
risc de diabet si de aceen consumă acest tip de băutură. care. 
nu exelude apariţia diabetului QED. 


| 1+1+++ ป ค 0 
absolut nimie. La fel stau lucrurile c mențiunea estat și 
aprobat” Tostat de cinesi aprobat de cine? Mister. In fne, în 
acelas fl putem gasi în prospect o mențiune de genul: Facem 
multiple edi stintifice โท scopul de a evalua folosul produ 
selor noastre” Da, ei s? Cel mai adesea, când reusim e ob- 
inem dosarul gtiintifi (ceea ce nu e nici pe departe cazu cel 
mai freevent), nu putem decăt să fim consternati in fata pu- 
tinelor date care susţin eticheta „dovedit stiintifc" Efective 
slabe, metodologie saraca, interpretare exagerat de optimista 
arenitateor ez. 


De la oamenii de știință la guru 


După cum am afirmat deja, suplimentele alimentare consti- 
uie o piață colosală Se fac bani frumosi din ele oi nu este 
mimic surorinzător în faptul că pe lângă produedtorii putin 
scrupule există si medic sau farmacisti care se lasă ferme- 
cati. Ali promovează anumite suplimente alimentare nu 
din dorința de câștig cu orice pre, ei din reală convingere 
Regretabil este faptul cà acest frumos entuziasm nu are o 
baza stintifen solida. 
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Demersul poste fi colectiv Este, de exemplu, cazul me- 
dicilor si oamenilor de ştiinţa din asociatiile de antiaging 
medicine care organizează ca regularitate congrese extraor- 
dinarealecâror vedete sunt in majoritatea cazurilor. lutri 

necunoscuți având, printre ei, rari specialişti care descoperi, 

der puţin cam tărziu, cà nu aveau ce să caute aclo „Inst 

tutul pentru protecţia sănătăţii naturale” (IPSN) merită de 

asemenea sa figureze în palmaresul nostru. Calul lor de bataie 

aste libera comercializare a plantelor medicinae. Gasim acolo 

medici nemulțumiți de ordinul din care fac parte, mutritera- 
pouţi și oameni de afaceri. IPSN organizează conferint ce 
Feunese mulți participant pentru 90 de euro locul. O adeva- 
rată afacere! 

Un guru este de obice intolerant. O dovada sunt unele 
dintre reactiile provocate de cartea noastra La Vérit sur es 
compléments alimentaires (Adevarul despre suplimentele al 
mentarel. Nu trebue decăt să consulthm anumite site-uri, pre- 
cum wwwlanutriton fr ca să intelegem. Nu pretindem că 
suntem demni de a fi nominalizați la Premiul Nobel, dar cei 
doi autor ai aceste cărți totalizează peste S00 de lucrări eti- 
intifice apărute în revise medicale sau stiintifice recunoeeute. 
Ne confruntam cu colegi care si fac un titlu de lori din a fi 
membri ai American Colloge of Nutrition. Impresionant, dar 
trebuie știut ca pentru a นี membru al acestei societati s 
vante.. e de-ajuns sa plategti! 

"Cum aceste critici ne obosese, monografile cele mai impor. 
tante din prezenta lucrare sunt insotite de trimiteri bibliogra- 
fice. Aceste article sunt recent, au fost serise de (adevărați) 
experi si publicate in cele mai bune reviste medicale: 

Demersul poate fi individual; ține el oare de lovitura de 
imagine, de insclatie sau de o pierdere a contrlului mai mult 
sau mai putin temporară? Mai banal provine mai les dintr-o 
extrapoare neverifeatd la om a anumitor rezultate experimen- 
tale. Aste stau luerurilecu virtuțile atribuite papaiei fermen- 
ate, care au provocat consternare În mediul medical Este 
cazul celor care se fac apostolij nutriterapiei, neclogism conse 
era în mare parte întrebuințări suplimentelor alimentare. 

In mod surprinzitr, nu e dec greu să te proclami nutni 
ționist Se gasesc chiar și micronutritonigt,adic specialisti 


în domeniul micronutrimentelor (oligoelemente si vitamine)! 
Nu că ar exista mai multi mieronutritionigti decât macrons 
tritionisti! De fapt din punet de vedere legal, singurii are au 
dreptul la titlul de nutritionist sunt interni n medicina din. 
spitale care au obținut în al treilea ciclu o diploma de nutriţie 
(opțiune pentru diploma specializata de endaerinologie sau 
de medicina interna) sau practicienii mai în vârsta care au 
obținut o echivaare La fel trebuie sa fi titularul unui BTS* 
în diaetca pentru a te proclama dietetician. Titulari unei 
diplome universitare (DU) de nutritie sau dictetica nu-și 
pot revendica vreunul din aceste doua titluri, c daro ,com- 
Betentà în nutriţie” Ceilalţi sunt eseroi 

De, dacă pe o reţetă sau pe o firmă de cabinet veţi i 


E 
Fost intern al Spitalelor din Paris 
prese 


aveţi dea faco cu un nutritionist abilitat să va faca preserip- 
tiile pe care starea dumneavoastră le cere 
Dacă firma menționează: 


ร ณะ ๓ (ละ โต notre ete 
i Unmeratăți Pre Dare 


và aflati in fata unui medic care va pute să và prezinte tra- 
tamentele de baza, să va ofere fatur utile, dar care và va 
trimitela un specialist nutritionist in caz de obezitate masiva, 
de exemplu. 

În fne, dacă ว ล ล ว 


Micronutniionist (as Nutritioniat) 


TY Miserere perie nene de tehnician superior’,titlacarese pate 
iei capita da ani detormare dor fralres tr cud 
ala de BAC Red cde acea qid laine 10 
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aveți de-a face cu un abuz de ttl pasibil 0 
ara. Si asta chiar dacă și cunoaște bine meseria și chiar dacă 
areo diploma de farmacit cu sau fara DU 


Uneori, mijloacele de informare profesioniste sunt cele 
care derapeaza. Astfel, Le Quotidion du pharmacien, n nu- 
márul din 26 aprilie 2010, trează la p. 14: Farmacisti nu. 
triterapeuti depun mărturie. Marturil sunt in regula, dar 
acest tito... A § ast mult mai corect să sune asa „Farma. 
ti competenți în domeniul suplimentelor alimentare depun 


Sunteţi nea în perico? Din fericire, uni dintre acest te- 
rapeuti au dobândi reale cunoștințe î nutriție gratie lctu- 

or stüntifee si a experiente lor medicale; unii, dar nu toti 
Sa nu aver incredere in medici care vă preseriu o mulțime 
de suplimente alimentare chiar înainte de a và recomanda o 
alimentaţie mai sanatoasa อ ภ์ În cei car interzic sistema 
una sau mai multe categorii de alimente, În genul gura peri 
cules, se poate si mai rau, e vorba de nutriterapeufi, nature 
pati și anumiţi osteopati Nu au benefciat de nico formare 
Stiintific valabil în nutritie, ceca ce nu li impiedica să impună 
interdici alimentare, regimuri aberante și. suplimente ai 


Lobby-uri puternice 


Daca sunteți expert tn lumea medicala sa tinta și doriti 
sava ห ล โอ เก ต ร น competențele, aveţi două opțiuni. 

Prima este aceea de à và pune n slujba agenților guver- 
mamentale nationale sa4 europene. Recuncasterea ste mare, 
câștigurile financiare miei, nule char. 

A doua este aceea de a deveni mercenar în slujba indus- 
trek Nu era deloc nobil cândva, dar există o evoluție foarte 
vizibila a conceptului „parteneriat public-privat”, asta încât 
astazi este de bon ton sa pui asemenea activităţi î CV. Dupa 
cum sublinia recent in presă unul dintre colegi noștri, „în: 
multirea legăturilor eu frmele este cea mai bună garantie de 
independenţa” 


Financiar, această activitate poate fi extrem de lucrativ 
(desi infinit mai puţin decât a unor jucător de fotbal care 
operează in champions league!) in functie de notorietatea si 
au competența expertului 

Uni joacă în ambele tabere, ar in acest caz e ca gi cum 
o masă de aer cald intálneste à masă de aer rece: se poate 
declanşa o furtuna si raportul de interese devine conflict de 

lată de ce în această carte am semnalat orice raport de 
interese între autorii și produsele pecarelecitám având gri 
ca acestea să nu se transforme in confiete de interese. 

Precedenta noastră carte pe acest subiect (La Vérité sup 
es compléments alimentaires) ne-a adus căteva intervenții 
epistolare din parta industriapilor, reprezentați desigur) de 
către un ,medic-sfatuitor” Asta, lobby-ul fabricantilor de 
Spirulina în persoana dtorului Jean-Louis Vidalo, ne-a eris 
că afrmaţilenoastre referitoarela peeudo-vitamina B12 con- 
ținuta in spirulina sunt susceptible sa aducă un prejudiciu 
considerabil* (ie) De fapt, totul a început de la articolul pu- 
Blicat de L'Express despre carta noastra, unde spirulina era 
inzorzonatá cu un logo „atenție, pericol”, desi un asemenea 
logo nu exista in cartea noastră pentru acest produs. Dar. 
diaristul dela L'Express nu ne-a mai dat articolul sd-recititm 
inainte de publicare. La fel de adevărat este că după vreo 
douazeci de mesaje gi de scrisori, doctorul Vidal sa întâlnit 
eu unul din noi si i-a înmânat o broșură care conținea peste 
cincizeci de rezumate de articole. După studierea lor, doar 
Saptearticoleni sau părut acceptabile contextu cu pricina, 
asa ca am ceru articclele complete Încă le așteptăm. 


Reclame devastatoare 


Vânătoarea de gogemiânii incepe E fascinant să eitesti plian- 
ele publicitare ale specialiștilor de pe piața suplimentelor 
alimentare. De exemplu, Bilberry®, al cáruielementactiveste 
Sfina,combate pierderea memori, previne infecțile urinare 
Siamehoreaz vederea nocturná Suntem isititisà seriem i 
maice™ Cât despre Guguliide, caro contine faimosul guggul, 


- Dacă AŢI ŞTI. ni 


acesta scade trigliceridele s colesterolul din sánge, reduce 
vâscoztatea plachetelor $i în fne, este un anti-nfamator 
eficace în artrit 

Punem dei foarte calm intrebarea: pecândasocierea dintre 
fină, guggul și DHEA? Sa veri noaptea farà a suferi de reu- 
matism si stimulàndu-i libidoul ar trebui e8-i permit li 
tataia Romeo să urce în baronul mamaiei Julietta. Acest 
exemplu ridicol ilustrează perfect miza societala a pieței su- 
plimentelor alimentare. 

Mergind si mai departe în domeniul gogomano-terapiei, 
am gasit pâna s un produs pe bazà de apă de mare lioflizat a 
Darst ne linişti, rămâne LS% supraplancton în preparat: 


Medicament là poi, supliment alimentar l alţi: 
exemplul ornitinei alfa-ketoglutarat. 


Anumiți compuși sunt consideraţi medicamente în Franta și, 
din acest motiv, supuși unei preseriptii medicale ce reduce. 
Facil unei proaste întrebuințări si, eventual a แอ ะ ร่ แ ส ไม. În 

te tari ca Statele Unite, aceleași produse sunt suplimente 
iimentare. În această calitate se vând liber ide asemenea, 
sunt disponibile pentru oricine pe Interne. Ornitina alfa-keto- 
Plutarat ete un bun exempla 

Tn Franta, ornitins ala vetoglutarat (OKG) este un medi 
cament comercializat sub numele de Cétornan? (5 și 108) cu. 
administrare orală și entoralà (prin sonda) si de Ornicti (2 

10 g) cu administrare parenteral (sau intravenoasa) 
Este vorba de un adjuvant al nutritiei artificiale i nonu- 
marate studii aratăcă OKG crește masa musculară gi amelio- 
rează cicatrizarea și imunitatea la pacienţii ari, precum si 
Ja persoanele vârstnice subnutrito. 

În Statele Unite este vorba de un supliment nutritional 
OK Fuel, care se gasește în general nutrition stores sub. 
farma de capsule foarte slab dazate (50 mg). Chiar si vând 
10 capsule pe zi, ceca ce stim despre farmacologia OKG face 
foarte improbabilă cea mai mică acţiunea acestui supliment 
alimentar la un individ sănătos, Consumatori americani jură 
contrariul: ORG Puel® este foarte popular pentru cresterea 


masei musculare. Efect placebo? Poate cà nu, intrucát un stu- 
diu canadian a arat c pe piaţa nord-americană, 50% dintre 
suplimentele alimentare care contin aminoacizi sunt conta- 
minate” de un anabolizant steroidian (stanozolol sau un echi- 
valent) Suplimentele alimentare pe bază de OKG şi-ar putea 
deci datora acțiunea nu OKG-ului în sine, c acestui anaboli- 
zant periculos, cu bun știința incorporat de fabricant șibine- 
inteles neanunțat în fga de compoziție a produsului În aceste 
condiții, nu este surprinzător faptul cà asemenea produse 
Srese masa musculară, Laboratoarele farmaceutice care vând 
OKG Fuel® sunt foarte, farte cberure. 


De ls un produs la altul: derivatele unei molecule 


Eficacitatea unui supliment alimentar nu este demonstrata 
de obicei decăt Intro situaţie precish. Cu toate astea, labora- 
toarele farmaceutice obscure nu se lasă ผ่ etalează fără end 
multiple aplicații inefiiente, periculoase chiar Taurina este 
un bun exemplu. 

Taurina este considerată un aminoacid, desi nu posedă 
toate caracteristicile lui chimice Nu este eentiala la adult 
(adica un individ dndtos nu are nevoie să consume taurind 
casa aiba rezerve suficiente) Luerurile nu stau la fel la copi- 
alie gi cu atât mai putin la cel născut prematur, din cauza 
imaturitatii anumitor enzime. Având In vedere cà taurina este 
prezentă în 
lipseste din laptele de vacă, fabricanți de lapte au 
vândă conceptul aspectul indispensabil al taurin autorità 
Hilor din sanatate Poate incorporata În varietățile de lapte 
infantil apartinánd ,categoriei produselor dietetice în scop 
medical special", principiul de precauție อ impune. n reali 
tate carenta de taurină conduce lao problemă gravă, orbirea. 
Ja puiul de pisica, dar nu exisà decăt un caz mondial docu- 
mentat decarenta la nou: născu (un bebeluș nascut prematur, 
ranit pe cale intravenoasă total, fra taurina). 

Gratie acestei respectabiitti fabricantii au încercat mai 
apoi să vândataurinaca supliment alimentar bazându-se pe 
proprietație sale antioxidante vez p. 253) sau detoxifante 


- โย 


(vezica biliară ete). Exista multe studii experimentale, dar 
foarte puține studii clinice pentru sustinerea conceptului, 


Consecințe prost circumscrise: 
unii ac pe ucenicii vrăjitori 


Textele europene precizeaza cà suplimentele alimentare. 
alimentele pentru sănătate trebuie să fie sigure s sănătoase. 
Suntem departe de așa ceva! Suplimentele alimentare au con. 
secinţe care adesea nu sunt descoperite decăt după mai multi 
ani de utilizare Câteva exemple. 


ล ไฟ ไฟ ไท ร frecventà de vitamina E, 
inhiba creşterea celulelor canceroase ale sánului si le pros 
tatei La 35 000 de femei (55-69 ani) supravegheate timp de 
patru ani, existà o relati inversă intre aportul alimentar de 
Vitamina E și riseul de cancer al colonului Mai mult, a 30 000 
de adulti concentrația sangvina joasa de vitamina E este 
asociata unui rise de cancer de 15 oi mai ridicat Totugi, stu- 
iul ATBC arata că suplimentare cu vitamina E diminuează 
frecventa cancerclr de prostată, dar o creste pe cea a canoe- 
relor de stomac, Mai mult, o meta-analiză recentă (veri p. 107 
şi plosarul dela sfargital ucrâri pentru o definitie ล acestui 
termen) incluzând mai mult de 100 000 de subiecti, arată eà 
suplimentarea eu vitamina E (singurd sau n asociere cu be- 
tacaroten sau vitamina A) creste mortalitatea. Vitamina E. 
este un puternic antioxidant iin această calitate, moduleaza 
indirect activitatea factorilor-cheie ai mașinărie celulare: 
Joaca vreme îndelungata cu elemente atât de importante ale 
semalizrii celulare expune dei unor riscuri prost cireum- 
Serise. Aportul masiv printrun supliment alimentar face ca 
efectele vitaminei Est nu Be neapărat aceleași ca atunci când 
este transmisă prin alimentație 

ส un ris la asocierea suplimentelor alimentare cu 
Chimioterapia, Intruedt adesea aceasta devine atunci ma prin 
efieace în distrugerea celulelor cancerease. De fapt acest rise 
de interacțiune eu suplimentele alimentare privește nume- 
roase clase de medicamente. De exemplu vitamina E în com- 
binatie cualti antioxidanți diminuează eficacitatea statinelor, 


un medicament prescris impotriva bolilor cardiovasculare; 
seleniu crește efectele anumitor anticoagulante (rise de hiper. 
colesterolemie și de hemoragie coenzima Q10 crește actiu- 
nea anumitor antihipertensoni (riz de hipotensiunegi de stare 
adera. 

n. Uneori, riscul depâşește cu totul înțelegerea consumate 
Fului mediu avizat” și, fapt mult mai grav, pe cal vanzato- 
rului mediu serupulos”. De exemplu, tim ca seleniu este in 
regula" În realitate, efectele acestui mieroelement depind 
covirsitor de forma utilizată: sub form de selenometionin, 
seleniul este antioxidant (ต ต อ ด ce este bine) in timp ce sub 
forma de oxid sodic ste un prooxidant(ceca ce nu ste bine) 
= Riscul poate fi și mai insdios. De exemplu, doze ridicate 
de ftocteroli (vez p. 187) pet altera biodisponbilitatea caro- 
encizlor, adică asimiarea de către organism a acestor mo- 
Jecule pretioase, prezente in mod natural în fructe și legume. 
Or, îmbogățirea ล foarte multe produse alimentare curente” 
(n special margarina si iaurturi anticolestero) poate con- 
cure a un rea supraconsum al nutrimentulu vizat. Astfel, o 
anehela europeană a conchis ca 1,4% din populație consuma. 
mai mul de 3 gde fit osteroli (care se ghsesc în anumite sor 
mente de margarina) pe zi, adica o doza superioară celei 
potenţial toxice fara îndoială nu ete ceva anodin 


Un raport beneficii/riscuri dintre cele mai aleatorii 
exemplul DHEA. 


Dohidroepiandrosteronul (DHEA) este un hormon corticosu- 
prarenal a cărui concentrate In sânge scade odată cu vârsta, 
iar acest proces este corelat cu declinul unui anumit numar. 
de functi ale organismului. Cu toate că aceste observaţii nu 
implică o relate de la cauză la efect, persoanelor varstnice i 
a recomandat aportul de DHEA. Având in vedere actiunea 
a (ipotetica) asupra imbatrâniri, DHEA este adesea numit 
„jvor de tinerețe” Este utilizat pe scară largă si necontrolat 
în Statele Unite și in Canada, unde această moleculà e con- 
siderata un supliment alimentar Oamenii din marketing va 
spun trebuie 4 farei pe client să viseze 
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Dar in Franţa? Cum ne putem lipsi de DHEA in timp ce 
populația imbatránest, iar seniorii corelează, de ae pe buna. 
Greptate calitatea น เน อ ต ด ใต้ ส น starea de bine si longevitatea? 

Declangatorul va fos un studiu araonie condus la star 
sita anilor 1990 de citre profesorul Baulieu si bine medi 
tizat; poate prea mult, chiar pentru gustul autorilor care se 
vadcitati n publicații emanate din laboratoare farmaceutice 
obscure, care menţionează ca „mii de studii ștințifce au ara 
at. dar dece nu sute de mii? La fel de adevărat este că 
presa serisd, radioul si televiziunea puseseră atunci tapânire 
pe dosar. DHEA ne interpreta o versiune revizitata a goanei 
spre Vest. Fiecare îşi ținea mica lui prelegere, în ambele sen- 
suri de alfel pentru că un medie s-asimit obligat să depună. 
marturie că DHEA I-a imbolnavit (Le Figaro, 2-8 iunie 2001) 
Este vorba de o informaţie interesantă, dar a crei valoare 
științiiea e nula. Încaleând legea, „Laberatoarele” Lebeau 
(intre ghilimele, cai această societate nu are statutul de in- 
stitutie farmaceutica) propunea โต 2001 DHEA în capsule cu 
dozaj de 25 și 50 mg. Calitatea este In top: buletinul de an 
Üizà precizeaz cà aceasta a fos efectuată în conformitate cu 
prescriptille die 2000 a farmacopeli chineze. Ca să vei! 
Emotia este maxima când un angrosist de produs farmaceu- 
tice se pregătește să pună pe piaţă câteva zeci de klograme 
de DHEA (DHEA vrae nu figura pe lista produselor a caror 
distributi este interzis). 

Parerea noastrà este cà studiul profesorului Baulieu nu. 
me permite să tragem concluzii definitive stratificare excesiva 
a populatiei studiate» trimitere sistematică la viitoare publi 
atii pentru a obtine detalii metodologice fundamentale totuși 
pentru interpretarea datelor, rezultate cu geometrie variabilă 
în funeţie de subpopulatia studiata (ameliorarea libidoului și 
a statutului osos a femeia de peste 70 de ani, ameliorarea 
plasticitatii cutanate la barbatul sub 70 de ani) Gurile rele 
vor apune că miroase a eroare statistică dela o poștă. În orice 
es, autorii acestei cărti nu vor da DHEA proprilor párinti 
în plus, nu dear rezultatele stadiilor gtiintifice sunt global 


E impus decupap! populatiei sute în subgrupe ni 
rese in eta de vira s de ses decrelui a) 


dezamăgitoare, dar aporturi pe termen lung ar putea fi peri- 
culoase inducând forme de cancer hormono-dependente la 

femeie (mamar, uerint Din acest motiv, DHEA nu este auto 

vizat în Franţa pentru vânzarea liberi, Un medie poate să-l 

preserie totuși unui anume pacient iar farmacistul poate să 

Tealizeze peret legal ceea ce se numește (n legislaţia fran 

rad] une préparation magistrale 

Dar cum stau lucrurile din punctal de vedere al instante- 
Jor de contro? Asa cum am scris mai sus, legslatiafrancezá 
are sio latura placutà, dat find ca o molecula farà statut 
juidie în tara noastr poate încorporată într-a préparation. 
magistrale 

După luare de poziție destul de slabă (La Letredes nou- 
velles pharmaceutiques din 29 martie 2001) consul național 
si ondinului farmacistilor s-a exprimat tot mai clar asupra 
dosarului (La Lettre des nouvelles pharmaceutiques din 21 
iunie, iulie, 1 iulie și 4 octombrie 2001), președintele sau, 
Jean Parrot, indicând: „Ordinul nu poate interzice poate re. 
comanda invitati s rezistati cererii În ce ma privește, nu 
vând DHEA” Apol ponte î corelatie cu aceasta luare de po- 
tie curajoasă, Agentia franceză de siguranță sanitară a pre. 
duselor de sânatate (Afesaps) a anuntat (10 iulie 2001) cà 
utilizarea DHEA trebue supusa roglementárii medicamente- 
Jor Decizia aceasta are macar avantajul de a permite exerc 
area unei farmacovigilente asupra acestui produs, cu atât 
mai mult eu et, conform Afesaps, inocuitatea DHEA nu este 
dovedità (vei p. 112) 

Pentru na este loge ă clasim DHEA printre medicamente, 
intrucit administrarea sa intervine Intr un context de deficit 
hormonal (de altfel variabil d la un subiect la altl) caro se 
tratează prin administrarea unui horman. Principiul nu este, 
in fapt. iert de cel al administrării insulinei in diabet, de 
exemplo. Prin asta, DHEA corespunde definitiei madicamen- 
tului dată în articolul L511-1 din Codul sănătății publice 
[^ 

DHEA, supliment alimentar în numeroase tari, medica- 
ment în franta. Ei și? După cum spunea decanul Joan Rey 
când ne reprezenta la Bruxelles: „Dacă suntem singuri care 
avem o parere nu inseamnă neapărat ca nu avem dreptate” 
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„Prea mult” poate fi mai periculos. 
decât „nu îndeajuns" 


Specialistul englez in suplimente alimentare Geoftrey Webb, 
minte recent într-un articol din Proceedings of the Nutrition 
Society euvintele lui Paracelsus (1493-1541)- „Toate substan- 
tele sunt otrăvuri; nu există ni una care să nu fe teava. 
Doza este cea careface diferenţa dintre otravă si leac. Rezul- 
tatele marilor anchete epidemiologice facute în acesti ultimi 
ani ne indeamna să tragem un semnal de alarma. De exem- 
plu, studiul Jowa women's health a urmărit mai mult de 
38 000 de femei consumatoare a 15 suplimente alimentare 
timp de noudsprezece ani. Sase dintre suplimente (toate vi- 
tamine sau minerale) au dus la ocrestere a mortalitati totale, 
impresionanta in cazu cuprului (+45%). Putem găsi motive 
intemeiate (veri p 190) de a la capsule cu fer. Numai că 
fierul este prezent in multe aliment, ar uneori uncle sunt 
chiar imbogatite cu fer, ca de pilda cerealele pentru micul 
dejun ไล ะ prea mult fer expunela îmbătrânire celulară 
Aporturil excesive de vitamina A pot provoca simptome 
neuropsiniatrice mergând pâna la delir și coma. Excesul de 
vitamina C este responsabil de calculi renal la subiecti pre- 
dispuși. Dozele forte de betacaroten crese riscul de caneer 
pulmonar la fumatori ee 
Tendinţa de a consuma prea multe suplimente variază în 
funcţie de țara, de cultură și de reglementare. În Marea Bri- 
tanie vânzarea de produse in doze extrem de puternice adică 
pote recomandari) privește 12 pâna la 157 din totalul sup- 
limentelor alimentare Din acest oti, toate tările dezvoltate 
su stabilit (sau au încercat să o faci) praguri pentru fiecare 
nutriment Acest praguri sune numite limita superioară de 
apar ara pericol" upper limit of safe intahe), adesea rerumată 
prin inițialele UL) Marea problema în acest domeniu este 
lipea de date, întrucât studile necesare sunt foarte costisi- 
toare și putine organisme se oferă voluntar să le finanteze In. 
lipsd, este definit deza maxima care nu antrenează nici un 
feet advers observabil (NOAEL: no obserted adverse effect 
level Este un domeniu de vitar şi e pácat că stápánirea sa 


este pe punctul de a fi sinistrată in tara noastră. Spiritele 
curioase şi mariicâlători au observat poate că UL poate varia 
considerabil in funcţie de țară Mai mult fater intră în jo: 


= UL se referà adesea la aportul tota cotidian, inclusiv cel 
alimentar, uneori numai la aportul suplimentului 

— UL rezultă din utilizare de date diferite sau din interpre 
tar diferte ale aceloraşi date; 

= UL intro ara anume, au fot stabilite la un moment dat; 
cele din ale tri au fst stabile inainte sau după, deci 
uánd in considerare datele disponibile în att moment. 


Pericolele mascate: sportul de performanță 
poate fi periculos, fel dorința de a semăna 
cu Un manechin! 


Sportul este bun pentru sănătate; nu o vom spune niciodata. 
Indeajons. Dar sportul de performanță e un domeniu forte” 
aparte, al cărui actor, atletul, este avid de potiuni magice si 
deregimuri miracol" Intr-unarticol intitulat Acestisportiri 
care câștigă cu sue de legume”, publicat în urma cu câțiva ani 
în Le Figaro, ectarul Jean-Pierre de Mondenard fücea apo- 
logia sportivilor de performanță vegetarieni fi în mod pur si 
dur, exeluzănd orice aliment de origine animala, fe tolerând 
laptele, ouăle şi/sau peștele în regimul lor. Cita în acest sens 
numeroși ciclisti,Inotàtori, schiori, tenismen, triatleti de 
renume, toţi vegetarieni Iar apoi se apleca โท special asupra 
cazului unu ciclist australian, David McKenzie, invingator 
detașat al unei etape din Giro si aparținând echipei Linda 
McCartney, a cărei membri ล ะ fi cu toti vegetarieni. Cine și 
aminteşte de acest alergăto gi de echipa lui? Cine poate să 
afirme eB a ingurgita doar proteine de origine vegetală ameli- 
oreaza performanta ส ปร ล น recuperarea? Cine poata crede ase 
menea baliverne? Sa lăsăm deoparte depajul medicamentos! 
voluntar, despre care s vorbit suficient cu ocazia recentelor 
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ediții ale Turului Frantei, si să ne oprim la aspectele care ne. 

Mai intái, sportivi de forte inalt nivel sunt (potential) 
foartebolnavi În particular, in timpul accidentelor mecanice 
(acturs, intindere la ligament) sunt expuși infectiilor, mai 
ales pulmonare, deoarece practicarea intensivà a sportului 
este responsabilă deo scădere a imunităţi: de aic aga-zisul 
interes (discutat intr-un alt capital al acestei cărți) al nutri- 
mentelor care ar putea ameliora imunitatea, ca zincul și 
glutamina. Apoi, là modul mai genera, i ncearea să-și Im- 
Punătăţească performantele gratie unor substanţe naturale 
care nu suni considerate produse dopante: pulbere de pro- 
teine, acizi nucleic, probiotice, ereating, caritina,crom,coen- 
rima Q10 (ubiquinona),hidroximetlbutirat (HMB) ginseng, 
sunatoare, spirulina, ginkgo biloba ete. 

"Dar anumiți fabricanți mai putinscrupolosi optimizeazt" 
compoitia suplimentelor alimentare sau a plantelor medici 
Daleintrodocánd substanţe ilicitecarecrese performanța. Este 
vorba de cafeina,eedrina, diuretice (de exemplu furosemida), 
de benzodiazepine (care creează dependent? și mai ales de 
anabolizante steroidiene naturale sau de sinteză (stanozolol 
Discrot, se vorbește despre zontaminanti" Dar cine poate 
crede ch acești contaminant" ajung din Intàmplare în lan- 
urile de producte? Sigur prezența acestor substanțe nu este 
indicatà pe eticheta produsului De fapt, scandalul a izbucnit 
cu ocazia campionatelor mondiale de atletism de la Edmon- 
ton, în 2000. Cu această ocazie, doi atei canadieni au fost 
descoperiți pozitiv 

"Dr Christiane Ayote, director al aboratorului de taxico- 
logie din Montréal s specialist mondial in domeniu, a dezv- 
Jut seeretul într-o serie de interviuri răsunătoare: jumătate 
din produsele nutritionale preconizate pentra sportivi de per. 
formantà disponible pe piata nord-amerieanà contin (in can- 
titate variabilă de la un lot la altul) substante interzise, n. 
special alcaloizi, fedrina și steroizi. Când au fost analizate 
suplimentele alimentare utilizate de către sportivi descope- 
rii pozitivi, optaprezece preparate provenind de la doua- 
Sprezece societti diferte sau dovedi a fi contaminate”. Ne 
amintim de ce dei atleti francezi plecați a antrenament în 


Statele Unite i dovediti pozitivi la intoarcere. Și-au clamat. 
intotdeauna inocenta. 

Asemenea produse {calificate drept contrafăcute) cu adace 
de steroizi, au tendința de a se disemina în lume, in special 
ratie Internetului sau aunor persoane cu ma putine scrupule, 
care revánd: se gasese mai ales în Marea Britanie, Suedia. 
Norvegia, Germania, Belgia și larael În schimb, sa crezut 
mult timp că fenomenul, asemenea norului de la Cernobll sa 
opri granițele Franţei În realitate, conform unor estimari 
oficiale, 20% dintre suplimentele alimentare ar conține sub- 
Stante dopante si 3% ar contrafăcute prin adaos de substanțe 
anabolizante Pentru a stavii aceasta calamitate în ilie 2012 
intrat în vigoare norma NF V94-001. Ea impune criterii de 
calitate a fabricarii gi garanteaza absenţa substantelor do- 
pantein suplimentele alimentare pentru sportivi A fost adop- 
tata de marea majoritate a fabrieantilor francezi prezenti în 
acest sector comercial. i tatuim pe sportivi sà verifice pre- 
senta logoului acestei norme pe etichetă. 

Sa nu credeți inc ca sportivii de performantà sunt singu- 
iicare isi racà sănătatea consumând suplimente alimentare 
frauduloase 

De fapt, pericolul există la toate categoriile de produse, 
Cele care au drept scop slabitul pot contine alte molecule la 
fol de periculoase, de exemplu amfetamine, diuretice, inhibi- 
tori i foamei neautorizati (rimonabant, ibutramina, aceasta 
din urma interzisa din 2010) locative a fel de interzise (fe- 
nolpaleina) Far a pune la socoteala asocieri exploive (sine- 
fin ต่ cafeind) Acestora i se adaugă altele (benzodiazepine) 
pentru mascarea anumitorefece ale precedentelor! Uneori 
Suplimentul alimentar conține o substanță care nu a fos ni- 
odata testată Ia om (ce ma adesea derivatul unei molecule 
care gi-a dovedit eficienta). Asa stau lucrurile cu Zotrex3, care 
se presupunea că ar conține Ophioglossum polyplolous, pre- 
conizat a amplifica functi sexuala, dar care - de fapt - con 
inea sulfoaildenafil, un derivat al silfenafilului. Societatea 
vinovată de această gafă, care [si are sediu pe strada Utah, 
atrebuit, desigur, să retragă produsul de pe piat dar. după 
cea vândut 14 milioane de comprimate. 
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in ianuarie 2008, Afssaps (Agenția franceză de siguranţă 
sanitară a produsclor de sanatate) a avertizat asupra riscurilor 
legate de consumul unui produs de slabit, Venom Hyperdrive 
02. Analizele arata, int-adevár, cà acesta contine sibutra- 
mina. un inhibitor al foamei necesitând prescriere medical. 
Un număr deloc neglijabi] de indivizi care sau lăsat sedus au 
ajuns să sufere de tahicardie sau de hipertensiune arterial, 
ambele surse de atacuri cerebrale sau de probleme cardiace. 

între 2006 și 2014, nişte cercetatori din Toulouse au cum- 
parat 150 de produse de slabit de pe Internet și le-au analizat. 
mai mult de jumătate conțineau produse cite si periculoase 
pentru sanatate S, cum duplicitatea nu are imite toate erau 
prezentateca find 1005 naturale Un alt studiu francez fact. 
pe 37 de produse de slabit, a arăta cà 25 conțineau sibutr 
mină (adeseaÍntroconcentratiecu mult superioară celei con. 
tinute de Sibutral când acest medicamenta fost autorizat) 
Si ca opt conțineau, Tn plus, fenelRaleina, Sa itam câteva 
produse pe care trebuie s leevitati cu orice pre lista non imi 
ativà Fruta Plantat, Ultra Slim, Zalrem plus, Botanical 
Shimming®, Donalign®, Pretty Modele. Si nu aveţi Incredere. 
în informatie fornizate pe cutie sau în prospect În 2008, 
DGCCRF (Direcţia general a concurenței, consumului si repre. 
suni fraudelor) ล realizat anchetă privind 500 de Intreprin- 
deri: 12.5% dintre produsele testate conțineau neregularitati 
de etichetare sau de informare. 

Pentnievitareaunor asemenea întâmplări neplăcute, tati 
departe de produsele care se vind pe Internet, mai ales daca 
reprezintă amestecuri. Dar contrafacerea suplimentelor 
mentare nu este apanaju Internetului: în iulie 2009, agenții 
federali ส น fhcut o destinderea American Cellular Lab (Cali 
fornia) si ส น gsit suplimente alimentare contrafăcute cu ste 
niz anabelizanf 

Convenţia internațională Medicrime, 0 
marea lupti impotriva flaficării produselor de sănătate se 
aplică greu si mu se referă în mod explicit la suplimentele 
alimentare, Ar trebui urgent sà se aplice. 


Uneori, suplimentul alimentar nu conține... nimic 


Nimic su zahar, sau tale, sau tot ce vreţi, dar nu vivo mole- 
cula aiva: Poate parea uimitor, dar pulberea de cocofif' isca 
să pună în pericol viata persoanei care 0 consuma. 

“Asta, Kristin DiAco și colegii să poveste Intr-un articol 
stiintific publicat în 2014 cum un bebelus american a fost cát 
Dece să moară pentru cà primise un supliment alimentar care 
nu conținea nimi. Acel bebeluş suferea de o boalà genetica 
si numai administrarea unui anumit aminoacid putea să-l 
mențină în viață Când a intrat în coma, analizele au aratat 
absenta amincacidului in chestiune din pliculetele de supli 
ment, desi prospectul afirma „produs pur in proportie de 
39,857" Desigur cà în acea situatie acel produs ar i trebuit 
să ถื อ un medicament, dar în Statele Unite el ste un supli- 
ment alimentar. 


Pierderea unei şanse: 
când visul înlocuiește eficacitatea 


Sa-i 1 + care poartă alega- 
ţii de tratare a unei boli (sau sa-ţi autopreserii orice al „tra 
tamentsternativ este o modalitate de arecăpăta un anumit. 
control asupra proprie oli s de a-ţi însuși tratarea ei Aste 
în functie de tipul de cancer, până la 80% dintre pacienti fac 
apel la medicina alternativa! În pofida progreselor medicinei, 
anumite boi cronice, în special cele canceroase, ramân mar. 
lo. Iar când pot i îngrijite, trebuie intotdeauna s platesti 
un pret pierderea părului, inaceeptabila pentru mute femei, 
ereturi varsaturi te. Informatia oferita pacientului mentio 
nează efectele secundare ale tratamentelor, ceea ce pote con- 
duce la retragere in fata obstacolului Asi, dl X., un barbat 
înca tânar suferind de un cancer al prostatei, poate să refuze 
intervenția chirurgicală care totuși ar salva dacă af ca 
aceasta presupune un ris deloc negijabi de impotență li 


eoa ca era fri are n tr) 
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pică atunci in mână catalogul Nutrilife care l informează cà 
ProstatExcell jncetineste progresa cancerului de prostată” 
în plus, acest produs miraculos (care contine pulbere de to- 
mate, vitamina E, zinc și seleniu) va putea s8- adună o anu 
mita protectie (sc) Impotriva tulburărilor eardiovasculare. 
lar toate astea pentru numai 35 de europe lună! Adio şedinţe 
de chimioterapie, care provoacă voma si diaree, adio scump 
chirurg care i va priva de unele placeri ale veţi și raiasă 
ProetatExcel! Cei 25 de euro din ultima lună a acestui Ara 
ament" vor putea pati anunțul mortuar โท ziarul preforat 
de 2 lata ce Inseamnà pierderea unei șanse. 

Sa nu ne fieteamasă o spunem din nou: anumite societati 
care produc sisau difuzează aces ip de produse se hranese 
din disperarea omeneasca. După părerea noastră, cle ato 
nesză aidoma unor criminalis ar trebui pedepsite de justiție 

Mama unuia dinte autorii acestei lucrări a suferit de can. 
cor un limfom malign non-Hodgkin, la inceputul anilor 1980. 
Când a deschis tratatul de hematologi care facea referre la 
epocă. ful sau a afat cà media de supravietuire ra pe atunci 
Ge trei ani (ceea ce inseamnă ci, a tre ani după diagnostic 
jumatate din pacienți mor) Dar mama lui a dat dovadă de 
curaj șia acceptat sa facă radio- si chimioterapie, tratamen- 
tele care demonstraseră maximul de eficacitate impotriva. 
tipului ei de limfom. Sta pierdut parul a vomita, a suferit 
de o insuportabila useâciune a gurii și de pierderea gustului 
dar a rezistat. ar la peste teiec de ani dupa accea, era în 
viaţa. Fiul e fericit că nu iau cázut cehii intr-un moment de 
descurajare, pe catalogul unei societati ca Nutrilife. 

De un secl și jumătate medicina face progrese fantastice. 
Nunumaică ingrieste din ce in ce maibine boli care, cu puţin. 
imp în urma, erau mortale, dar a trebuit sa facă faţă unor 
noi provocari (SIDA, maladia Creutseldt Jakob) faraa pune 
Ja socoteala boie legate de îmbătrânirea populației boala 
Alzheimer gi ate tulburări cognitive) Medicamentele sunt 
din ce în ce mai eficiente, dar adesea au tt mai multe efecte 
secundare Este, din păcate, prețul care trebuie platit Sa nu 
cedám sirenelor care incearcă să ne farmece cu papaia fer 
mentatà sau Prostat Excell, sau orice alt supliment alimentar. 
cărui eficacitate nu a fost niciodat demonstrată. Si dacă, 


de ce nu, asemenea substanţe sar dovedi eficiente si ar de- 
monstra-o prin criterii stntife fabile, atunci le ar f medi- 
camente Nu vom capitula nici macar o elipd si, în armonie 
eu reglementaroa franceza, susţinem interdit alegatilor. 
privind boli in cazul suplimentelor alimentare. 

Tot referitor la tratamentul cancerului: asocierea dintre 
suplimentele alimentare și chimioterapie generează adesea 
riscuri insidioase când se face în afara oricărui control medi. 
ca. De exemplu, ธะ ไอ ทุ ใน] poate diminua efeacitateataxallor. 
în ratarea cancerului de sn, în timp ce vitamina C risca să 
măreastă toxicitatea renală a metotrexatului Or, marea ma. 
oritate (109 în Statele Unite) a consumatorilor de suplimente 
alimentare nu vorbese despre această problem cu medicul 
lor de famile. 

Pierderea gansei poate rezulta gi din atitudinea anumitor 
mediei adepti ai unor masuri mai puțin ortodoxe. Astfel, un 
medie care şi exercita meseria im regiunea Ottawa din Canada 
icare practica medicina de mediu (si?) ingrijea otânâră de 
39 ani ca tendințe suicidare. Medicul i-a inlocuit medicamen- 
talecu un cocktail devitamine mineraleși aminoacizi. Tânăra 


Nutrivigilenta 


Acest sictem, ereat in octombrie 2009 in cadrul legii HEST" 
a inspirà din cel aplicat medicamentelor, farmacovigilenta. 
Giratà de Anses, utrivigilenta are ca cop recenzarea oriea- 
ru efeet inderirabil imputabil suplimentelor alimentare, cu 
scopul de a ameliora siguranța consumatorilor. Declaraţia se 
face pe un site dedicat profesionistilor din sânatate proanses. 
finutrivigilanee, sax prin poșta la Antes. 

Pefiga de notificare, pe lânga produsul suspeetat i numa- 
rul lotului, trebuie să Agureze numeroase informati despre 
condiție de utilizare (durata reversibilitate a simptomelor 


TY ages TIPST (hipital, patients, zanté, terirea) afet prom 
aie de cione dm Fanta i t 
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intreruperea tratamentului, asocierea cu anumite alimente 
sau medicamente... Între sfârșitul lui 2009 și sfărșitul lui 
2013, Anses a primit 1 193 de semnalari dintre care 282 au 
Tost considerat admisibile (dar cu o corelatie îndoielnică în 
207 din cazuri) 

Efectele indezirabile raportate au fst in principal hepa- 
ice (20%), gastrice (18) sau alergice (169) Principalele pro 
duse avute în vedere vizau supletea sau frumuseţea (26% din. 
cazuri, ori scaderea colesterolului (08). În realitate, este 
extrem de dificil să afirmi cà efeetul toxic 6 legt de suplimen- 
tul alimentar in sine, de contaminanti pe care-i contine sau 
de intractiunea cu medicamentele. 

Principalele instituții care au facut declarații nu sunt ici 
spitalele (4% nic farmacie (3%) i cu atát mai puţin medi- 
cii urbani (2*0, ci centrele regionale de farmacovigilentà și 
centrele anti-otravin 

Chiar dacă din aceste statistici reiese un raport de numai 
patru cazuri de efecte indezirabile la un milion de cuti cumpa- 
rate este evident că evenimentele care întră în această cate 
Borie sunt sub-declarate. Profesioniştii din sănatate trebuie 
Sensibilizati in acest sens 

iza pentru sănatatea publica ete considerabila: in Sta- 
tele Unita, 23 000 de vizite la urgenţa în fiecare an (adica 5 
dintre consultații) sunt legate de consumul (dorit sau nu [la 
copii misi) de suplimente alimentare In majoritate produse 
svând drept intă slabitul sau nivelul energetic, produse res 
ponsabile de manifestâri cardiovasculare, 

In fine, suplimentele alimentare si medicamentele pot să 
inu ถื อ compatibile: un articol din 2012 inventariază toate 
interacțiunile publicate și recenzeazà 1491 care sunt diferite. 
Suplimentele alimentare cele mai vizate sunt sunatoares, 
magneziul caeiul,ferul și ginkgo. În cazul medicamentelor, 
Bhsim în capu listei warfarina (anticoagulant) insulina, ss. 
irina și digoxina. 


5 


Dar plantele? 


Plantele merită un capitol apart și asta din mai multe motive 
pe care le detaliem mai js. 


Reglementări incurcate. 


Din secolul al XIV-lea, in Franța, plantele au început să fe 
vândute liber de catre erborit*. Regimul de la Vichy a pus 
capat acestei profe în 1941. Sporadic, lobby-urile au incer- 
cat sa reabiliteze meseria de erborist ultima tentativa find 
opropunere de lege in Senat din vara lui 2011; din fericire, in 
zadar Totuși, exista gcoli care eliberează certificate de erborist 
dupd trei ani de studiu, care - desigur - nu au nici valoare! 
Oricum ar sta luerurile, în prezent, In Franţa, isi exercită 
meseria 15 erborigti, dar majoritatea o fc legal. poseda o di- 
plomă de farmacist si sunt inscrisi in ordinul farmacistilor. 
UN Fara aceasta diploma, te expui riscului unei condamnári, 
mai alesdacă vinzi produse neautorizate în Franţa. 

Plantele s pirtile plantelor sunt citate nominal în decre- 
tuldin 20 martie 2006 privind suplimentele alimentare (care. 
este transpunerea în dreptul francez a directive europene 
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din 2002). Pentru a fi supliment alimentar, o plantă sau o 
parte dintr- plantă trebuie să aibă proprietăți nutritionale 
sau fiziologice. Cele care au propritaţi farmacologic și sunt 
destinate une folosiri exelusiv terapeutice (plantele mediei 
nale) sunt excluse 

Pana n 1979, oate plantele inseriseîn farmacopee intrau 
In monopolul farmaceutie. Un decret din 15 iunie 1979 ล sens 
din aceasta categorie 34 (se folosesc adesea termenii a elibe- 
Tat"sau,a liberalizat pentru a califica aceasta stare e fapt), 
apoiun li deeret (august 2008) ate 148. Totuși, aceste plante 
nu trebuie să fle amestecate, ci vândute ca atare 

Pe 24iunie 2014, a publicat o hotărâre în Journal offi 
care dà lista plantelor, altele decát ciupercile, autoriate în 
suplimentele alimentare. Această listă de 541 de plante pre. 
cizeazs conditile defolosire si,in eazul unora dintre ele estre 

specifico. A fos stabilită, dupa câte se pare, de โท ร ลิ ต 
DGCCRF, pate cu ajutorul unuia sau a do experti. Pentru 
unii, aceasta listă elarifea situatia gi ti protejează pe consu- 
matori; pentru alti reează gi mai multa confuzie Gasim aici 
de-a valma plante inscrise โท farmacopee sau nu, liberalizate 
în 2008 sau nu, lar un sfert din ele sunt plante medicinale 
care nu au tradite de intrebuintare alimentara, dupa cum. 
amintea recent doctoral Pierre Champy de la Facultatea de 
Farmaciedin ChAtenay-Malabry Rezultatul: pe aceast lista 
figureaza numeroase plante câror vânzare era pána atunci 
rezervata farmacistului (castan-shibatic harpagophytum, su- 
natoare...). Pentru uncle dintre acest plante situația este 
mai complicata, intrueat, de exemplu pentru aloe, numai ex 
traetele de pulpă sunt autorizate ca supliment alimentar, si 
nuceledin sevacare provine din frunze. Or, extractele de aloe 
conțin derivati hidroxantracenic utilizati ca laxative vezi 
5-217) și sunt considerate medicamente. O reacție oficială a 
Academiei nationale de farmacie pe acest subieet este agtep- 
tată în al doilea semestru al lui 2016. Când vedem numarul 
de procese intentate (i câștigate) din 2008 (anul liberalizArii 
a 148 de plante) de edtre Consiliul national al ordinului far- 
macistilor, pariem cà decizia din 2014 va genera nigte batalii 
jurdice de tată frumusețea! 


Pe de altă parte, Belgia si talia s-au pus de acord asupra 
unei iste comune. Franța Lis-a alaturat în vederea întocmirii 
Jiste BelFrit, care contine 2 045 de plante și pári in plante 
Celelalte țar europene nu sunt deloc deacord, decarece au อ 
tă viziune 


utiliza ca suplimente alimentare gi condiție lor de utilizare. 
Dar cu ce alegati? Aceasta 6 o întrebare care nu trebui pusă, 
pentrucă dosarul este in stand-by, fină de maxim actualitate, 
Har experți din diferite țări şi țările insele sunt în dezacoră. 

n paralel cu toate acestea, există un corpus de reglemen- 
tari pentru medicamentele pe baza de plante fabricate indus- 
trial si care poseda o autorizare de comercializare. O directiva 
europeana din marie 2004 se rferà la medicamentele tradi 
tionale pe Baza de plante. Pentru a นี considerat traditional, 
trebuie dovedit că medicamentul în chestiune este de uz medi. 
cal de cel putin treizeci de ani, dintre care el putin cincispre. 
ce ani în Comunitatea Buropeand. Acest text este inzestrat 
Siel cuo ista de plante, și medicamentele rezultate din ele pot 
beneficia de o procedura simplificata de inregistrare 

“Tot ceea ce precedă formează un magnifi mille feuille de. 
reglementari care explică de ce anumite produse pe baza de 
plante po f si medicamente i suplimente alimentare. În 
faţa aceste situaţii, profesorul Robert Anton, expert în ma- 
teri, preconizează 0 titudine pragmatica și de „imparțire a 
prajturir Dorindu-ne să pâsteam totul no farmacigtii] vam 
pierde, far indoiala, totu, serie el. 


ณา mille feuille deernescă în rnceă aito plant 


Plantele nu fabrică elemente active. 
pentru a ne fi pe plac 


isporii licopen în canti 
ina 


E simpaticà rșia care ne pune la 


taţi mari, e coo usturoiul care ii da slinta sa fabrice al 
H 


compuși sufrati, excelenti pentru tensiunea noastră 
eral tare drágut broccoli cu glucorafanul I 
Ei bine, a! Roșia, usturoiul, broecli sunt de fapt niște 
egisti: numai și numai pentru ei se straduiese să fabrice 
aceste elemente activo care, în realitate, constituie un meca- 
nism de apărare 

De exempla, brotoli conține glucozinolati (glucorafan) și, 
într-un alt compartiment al celule, o enzima numita mirozi 
naza. Când o insectă Inteapa fioarea de broceoli bariera care 
separă enzima de substratul său dispare, iar lucorafanul 
ese transformat în sulforafn, care ajută planta să se cica- 


Anumite plante sau pări din plante 
sunt comestibile. o dată 


într-un articol din 2013, publicat în L'Observatoire, revista 
Academici nationale de farmacie, profesorul Michel Koch ex- 
plics foarte bine cà utilizarea unei plante medicinale renu- 
mite pentru intrebuințarea sa tradiționala nu este neaparat 
garanție de securitate. Printre exemplele citate de profeso- 
Tul Koch, eel al Teuerium chamaedrys este edificator această 
antă este utilizată sub forma de cea în tratarea formelor 
ușoare de diaree. Nici o problema, întrucât apa cocoità dis- 
truge diterpenele furanice pe care le contine planta. Numai 
$4, la un moment dat, s-a făcut din ea o pulbere care s-a pus 
în capsule de slabit Astfel au aparu afetari acute al fe 
tului insotite de icter, uneori mortale Din fericire, produsul 
Se poate intampla ca un extract de plante să nu fie toxic, 
eisa devin aşa când este asociat unui medicament, cum este 
de exemplu ginsengul în combinație cu imatinib (tratament 
oncologie) Interacțiunile planta- medicament sunt recenzate 


peunsite 11 ใ ฝ 1 
ifgrenoblefr). 

În cazul anumitor sperii o planta poate A comestibila, iar 
ata nus neofitul le poate confundo, de unde riscurile de in- 
toxicare. Fara a mai pune la socoteală faptul că este ușor 
faci trai cu o plantà exotică pe care nimeni nu o cunoaște 
„atropită din belsug cu cortieoizi de sinteză”, după cum serie 
rofesorul Robert Anton, mare specialist in aceasta problema. 


Ce cantitate de element activ contine preparatul? 


în domeniul suplimentelor alimentare, nu planta sau 0 parte 
din planta se consuma, ci un extract, o pulbere, un ulei ee. 
Foarte adesea, in prospect (sau pe ambalaj) figureaza menti- 
unea „conține X mg de extract din ceva” Da, numai cà asta 
nu spune nimic despre conținutul extractulul. Trebuie să fie 
indicat, de exempli „100 mg de extract de rubarba per cap- 
sulă, însemnând un aport de 10 mg derivat hidroxiantrace- 
nic: Dacă nu gteiti aceste indicati detaliate, fugiţi! 

Un punet pozitiv al hotărârii din iunie 2014 este ca înta- 
reste obligațiile producatorilor în materie de constituire a 
dosarului privind produsele pe bază de plante pe care le co- 
mereializeaza (calitatea preparării, analiza toxicologic et. 
Dificultatea este cà acest dosar nu e furnizat inaintea inre- 
gistrari produsului, ci pur și simplu este deținut de produ- 
Gator pentru ล fi pus la dispoziţia autonitatilor, dacă e cazu. 


Planta cea bună versus medicamentul cel rău 


Această idee e maniheistà gi fală. Este apărată de adepti 
naturalulu si ai medicine alternative (tă acria peste tot 
Plantele sunt natural si ni pot face run) Statistici recente 
arată că 63% dintre francezi au incredere în ftoterapie, 45% 
aurecurslaea dintre care jumatate pentru prevenirea bailor) 
$125% 1i acorda prioritate În fata medicine clasice. Dar sa 
ne amintim că in Franta, aga cum sublinia recent profesorul 
Prangois Chast, intre 5 și 10% dintre intoxicații observate în 
Serviciile de urgență sunt consecința consumului de plante 


Planta pare bună, dar pe termen lung poate deveni peri 
culoasă în mod insidios pentru c este contaminată cu plumb, 
mercur gisau arsenic O dronie de extract si de varietti de 
pulberede plante provenite din India sivándutepe piatacana- 
"lina au fost bagate la zdup astfel in ultimi ani, 
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155 de elemente active examinate atent 


โซ 4 
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Aces capital descrie „principile activ” conținute in supli- 
mentele alimentare care pot fi găsite in comerț. Nu pretinde 
ca este exhaustiv, imaginaţia umana find de-a dreptul ne. 
marginita. Dealtfel daca ati citi lucrarea noastră precedenta 
pe acest subiect (La Verité sur les compléments alimentaires), 
Veti conetata ca acest capita sa dezvoltat considerabil tre 
când de la 65 de monografii la 156. În loc s va facem o lista 
exhaustivă indigestà si vrând-nevrând incompleta (deja în 
2008 erau pe piaţă mai bine de 30 000 de suplimente alimen- 
tare diferite) am selectat produsele care prezintă cel mai mare 
interes, imtrucăt stisac unul sau mai multe dintre criteriile 
următoare: 


- eficacitate demonstrata gtiintific; 
2 concept interesant: 
2 periculozitate manifesta (un produs poate f deopotrivă aiv 
ȘI periculos) 
— difuzare larga, mare succes comercial 
dn spriinul argumentatiei noastre, ne-am bazat pe studii 
clinice, în special cele regrupate in articole de sinteza sau 
metxanalize Nu am luatin considerare decăt in mod exceptio- 
pal studie experimentale celle โต culturi, modele animale! 


căci, oricât de interesante si importante ar fi, rezultatele tre 
buie confirmate la om. 
เศ พ พ dinte 
aceste produse, Le vet putea astfel folosi cel mai bine In in- 
teresul dumneavoastră, farà a và sa amágiti de promisiu. 
nile numitor fabricant 
Marile comercial citate sunt cele pentru care industri 
ง vrut să răspundă Intrebürlor noastre, furnizăn- 
acelas timp documentele stiintifice care sustineau 
legatiile inscrise pe produsele lor. Poate § vorba și de expe- 
Fienta acumulata de Studenţi noștri la farmacie (vezi p 96 
pentru detalii despre modalităţi) Alta, ne-au interesat mai 
mul decât marele „principile active” (sau considerate ca 
atare) conținute de uplimentele alimentare puse pe piaţa. 
Mai multe motive au determinat această alegere. Mai inti 
pentru Becare -principi activ” exista zei, adesea sute de 
nume comerciale: exhaustivitatea e imposibild. Apoi, listele 
de mărci intocmite de noi nu ar mai fi fost de actualitate căci 
piaa evoluează rapid, in special pe Internet În fine, nenu- 
márate suplimente alimentare ascciazà mai multe „principii 
actives de la an a an, anumite marci schimba compoziţia 
produsului lr, pástrànd in același imp numele; sau, invers 
schimba numele, păstrând aceeași formula! Prin urmare, và 
propunem un demers mai eficace În cazu în care và tenteaza 
แท supliment alimentar, citi compoziția lui pe ambalaj și 
prospectul Consultați apoi aceasta carte pentru a evalua fo- 
loasele, imitele i pericolele elementului acti sau elemente. 
lor active din conținutul acelui supliment alimentar. Pentru 
alege marca în deplina siguranța, nu ezitaţi s- întrebaţi 
pe medicul dumneavoastră de familie sau pe un farmacist. 
în fine, pentru un același produs, Invátati să comparati 
preturile De lao marca la alta, ele variază în mod semnifica 
tiv In functi în special de circuitele de distribute. 
Pentru a và ajuta, anumite monografi sunt insotite de 
simboluri 


e uri în conditi precizate în text 
„A Atentie: exist un posibil rise pentru sanatatea dum- 
neavoastrd dacă luați acest supliment alimentar. 
"Cu adevárat periculos, de evitat neaparat 


Şi in acest domeniu s-au produs modificări faţă de scrierile 
noastre anterioare: unele elemente active a fost promovate, 
tele au fost retrogradate 
n fine, la sfârşitul celor mai importante monografi, veți 
găsi una sau două referinte bibliografice din reviste serioase. 
în aces fe raspundem atacurilor care au urmat dupa apariţia 
cărţii La Vérité sur es compléments alimentaires, formulate 
mai ales pe Internet) de anumiţi guru peeudo-nutritionisi 
și de aţi indivizi teleghidati de lobby-uri, care puneau sub 
semnul intrebArii (intr-un mod adesea dușmanes) compe- 
tenta noastră asupra subiectului 


acetogenine 
Aceste elemente active sunt prezente în plantele din genul 
Annona, aparținând familii Annonacenes Printre cele apro 
ximativ 170 de speci pe care le contine Annona, Annona mu- 
Ficata L (fractal eise numeste corossol sau graviola) este cea. 
maistudiată Provine din America Latină si Caraibe, dar este 
prezentă si în Africa, Asia și Oceani 

Sunt utilizate diverse parți ale plantei, in special feuetu 
mugunii si frunzele, 

Tatrebuintarea populară este variata-eruprii cutanate, în: 
famatii, fatulente, bli ale catuli, sedare ete 

Extractele de corossl vândute pe Internet revendicd în 
plusefecteanticancer, antiparazitare, antihipertensive, efecte 
asupra tranzitului intestinal și imunitatit Pe scurt, un ade- 
varat produs-miracol! 

Atentie însa, nu toate efectele plantei po fi atribuite ace 
togeninelor, intrucat aceasta contine gi alcaloii gi terpene, 
care pot avea anumite efecte. 

Pxtractele de corossol fac inmomentul aetualobieetul unor 

sles in domeniul cancerului. Sa asteptám 
lor pentru ล ne prenunta. 
Utilizarea plantei întregi este autorizata: ca figureaza pe 
lista pozitiva BelFrlt (vezi p. 129) 

Efectele secundare nu sunt bine cunoscute. Principalul 
reproscareseface extractelor de coroesol este provocarea unui 
sindrom parkinsonian. Pe de altà parte, în doza forte, s-au 


observat greturi si vărsături. Anses a plasat deci această 
planta sub supraveghere 

FDA vânează farà mila alegatile mincinoase, precum și 
mărturiile false ale peeudo-cientilr satisfăcuți care fac ra- 
agii pe Internet Unele site-uri i-au revizuit pagina, altele 
au fst închise. 


พ N CynoberT, Consommation activeds et doaage 
es oottogenines dannonaceae: on petre de tot publique 
ธร ร อ ช่ อ ร ย ร เทือ ท ท ย พ ม Justi ป ก พ ล ร ณ์ พร ร Pant Sud ur 


Ais 


Mai mult de 9 milioane de tone de alge sunt transformate pe 
an în lume, trei patrimi de catre China, Coreea si Japonia. 
Algo este, intr-adevar, prezentă de milenii in alimentatia lo 
cuitorilor din sud-estl asiatic. In Occident, algele sunt ui 
zate din anii 1990 pentru proprietăţile lor tehnologice (algar, 
alginat ete) și, mai recent pentru proprietatile nutritionale. 
Mai multe dintre ele (wakame, nori, laptuea de mare, spaghe 
tele de mare) sunt cultivate în Bretania de reo 40 de ani 

Paisprezece alge alimentare sunt autorizate spre vânzare 
pe teritoriul francez 


1 Ascophyllum nodosum. 
2 Chondrus erispus (piece, 

3 Enzeromorpha sp (aonor. 
4 Fucus vesieulosus. 
5.Graetlaria errucosa (ognnori. 
5 Himantalia elongata (spaghete de mare, fasole de mare). 
T.Laminaria digitata (kombu). 

8.Laminaria soccharina (kombu regal 

5.Lithothamne (alga calearoast) 

10 Patmaria palmata (dulse)- 

11 Porphyra umbilicalis (ori) 

12 Spirulina sp. (spirulind), darea nu esteo alga! (veri p.271). 
13.Ulea sp (ไส้ ต แน อ ร de mare). 

14 Undaria pinnatifida (wakame). 


hen). 


Algele sunt bogate mai ales în: 


minerale: pans la 3 din masa uscată (adica masa rămasă. 
dupa ce e eliminata apal Se ghsesc în alge mai ales cle- 
mente ca sodiul, caleiul, magneziu, iodul, zincul, seleniu, 
molibdenul si mult altele; 

— proteine: pâna la 40% în algele oșii (dulse, nori, ichen) cu 
bună digerabilitate; 

fibre: in special fibre solubile; pâna la 87% in algele brune 
(fasole de mare, wakame, kombul: 

- vitamine: sunt toate reprezentate dar intr-un mod foarte 
variabil calitativ și cantitativ de la o algà la ata. 


Algele sunt sărace în lipide dar pot fi bogate în acizi grași 
polinesaturaţi 


Vita 3 7 ร. 


Algele 1 
usi nimeni nu a demonstrat pâna astazi ce folos aduce con. 
sumullor.Sane amintimcáo alimentație variată şi echilibrată 
va furniza în cantitate suficientă aceleaşi nutrimente. Bogăția 
în fibre pe face să ne gândim la un efect de satietate rapida, 
ceea ce a condus la fabricarea de produse de slabit din alge. 
Nu exista nici un studiu care sà sustinà aeost concept. La fel 
stat luerurile cu utilizare algelor ca laxativ sau chiar pentru 
frumuseţea părului gi a unghiilor: 

Noriar putea avea proprietati folositoare โท stresul celular, 
insa datele disponibile sunt deocamdata experimentale. As. 
teptám rezultatele studiilor clinico. 


Mod de intrebuingare gi precautii de folosire 


Nueste periculos să luăm acest supliment daca ne limitam la 
algele autorizate pentru vânzare. Dar asemenea alge au ten: 
dinta suparatoare de a concentra minerale mai mult sau m 

puțin toxice: arsenic, cadmiu mercur; plumb staniu În aceste 
timpuri de mare poluare este deci recomandata prudența chiar 
daca reglementarile กิ ม อ ล 25 praguri maxime de poluanti mine- 
Tali toxcisimicrebiologci Un sondaj realizat la Paris, Rennes 
Și Marsilia, în 2001, arata de alf ca, în mintea oamenilor, 


algele sunt asociate într-o măsură relativ mare ideii de polu- 
are În fine, un consum regulat de alge poate provoca o acu- 
mulare de iod în organism si dec probleme de tiroida. 


Aloe (extract) 


Gasim aceasta plantà a cârei nume latin este Aloe tera, în 
lumea intreaga, Elemental sau activ este aloina, un derivat 
hidroxiantracenic, cu efect laxativ prin iritarea intestinului: 
darutilizarea sa prezintă mai multeinconveniente decât avan- 
taje (veri p. 217) 

Nu recomandam utilizarea suplimentelor alimentare pe 
baza de aloe (extract, latex ete). 


Aminoacizi cu lan ramificat (ALR) 


Aces termen desemnează trei aminoacizi cu structură foarte 
apropiata: leucina, izoleueina sl valina. Aminoacizi sunt con: 
stituentii proteinelor din organism si din alimentație 

ALR nu poL fi sintetizaţi de cate om (din acest motiv, sunt 
numiţi aminoacizi indispensabili sau esențial) Prin urmare, 
suntem strict dependenți de aportul alimentar pentru nevoile 
noastre de ALR, 

Proteinele din zer (actoserul) sunt în mod special bogate 
în ALR, 

Numai leucina poseda proprietațispeeifee alina și izo- 
leucina nu au efecte, chiar dacă se găcese În nenumărate 
suplimente alimentare, Leeina stimulează sinteza protect 
Administrarea ei la perscana virstnicà ar putea permite di 
minuarea pierderii musculare, inerentà imbAtranirii. Asta se 
întâmpla pe termen scurt, dar, când administrarea continua 
mai mult de o luna, efectul dispare. Nu se știe de ce. 

"Un studiu amplu (4 429 de adulti) realizat in China, Ja- 
ponia, Marea Britanie și Statele Unite arat cà cu cât ma. 
pânei mai multi ALR (din alimente) cu atât riscul de a deveni 
Supraponderal sau obez scade. Interesant ete ca, daca i se 
dau ALR sub forma de supliment alimentar unor persoane 


obeze cărora se restráng sporturile de energie, acestea pierd 
mai multă greutate si masă grasă decât cele cárora doar li 
Saulimitat aporturile de energie. O chestiune de urmărit! 
Contrar a ceea ce se putea spera, ALE nu prezintă nici un 
interesin performanța sporiilor Avand n vedereca le întră 
în competiție cu triptofanul pentru a pătrunde în creer, ad- 
ministrarea lor a fet recomandată în ceea ce anglo-saxonti 
numesc central fatigue (sindromul oboseli cerebral Rezul- 
tatele studiilor publicate nu permit preconizarea utilizării 
ALR în aces cop. Existàtotusi numeroase produse pe piaţa 
Sacitam BCAA? [socetatea Erf) Aces produs independent 
de o eicaitate care trebuie dovedită ni se pare prea bogat 
Invalina excesul de valinà modifica metabolismul leucinei 
În general, nu exist in prezent nic o indicație privind 
administrarea de ALR subiectilor sánatos, chir în vârsta 


anghinare (extract) 


Pacilitează digestia, stimulând functionarea vezicii biliare. În 
mod paradoxal, poate conduce la tulburări gastrointestinal, 


Raci nolrArtichavt® (Superbet, 


A Antioxidanti 


E necesar să respiram oxigen ca să traim, întrucât celulele 
noastre au nevoie de el pentru ล functiona. Dar, paradoxal 
Ja contacta] cu el, orce celuld vie se alterează progresiv ca 
"armare a proceselor denumite „de oxidare”, cu formarea de 
compuși nest „radicalii liberi. Organismul uman dispune 
de o întreagă serie de mecanisme antioxidante pentru a se 
proteja de stresul oxidativ. Din pacate, în anumite situații, 

temul de apărare a organismului cedeaza, iar moleculele 
toxice, numite radicali liberi, se acumulează. Aceste mole- 
culo accelerează imbatrânirea organismului în ansamblu și 


LIS 

mo 

— LL 
to 


creierului în mod special în lus, lefavorizeazàdervoltara. 
anumitor boli, de pilda cancerul sau bolile cardiovasculare. 
Mancarea joacă un rol preventiv rin prezenta substante: 
lor antioxidante (care luptă impotriva oxidării, Extrem de 
multe fructe și legume sunt In mod deosebit bogate în sub- 
tante antioxidante aparținând unor famili chimice diferite. 
Schema de mai sus ste extrem de til pentru o bună orien. 
tare Unele minerale (inc, seleniu) gi vitamine (A, C, E) au 
si proprietă antioxidante 


| ไร 


Nenumárate studi arată c อ alimentaţie bogată în fructe i 
egmetempereazà procesel de oxidare din organism, reduce. 
nivelul radicalilor liberi i, n paralel diminueaza riscul de 
boli cardiovasculare şi de cancer. 

Plecând de la aceste observat, cocetàtori au sperat ca 
aceași antioxidant să aib un efect protector i mai pronun- 
tatin dozà forte În aces scop, au fabricat suplimente alimen- 
tare care furnizează de a zece până lao sută de ori mai multe 
molecule antioxidante decât ceeace se găseşte în alimente, 
apoi au studiat efectele administrarii cotidiene la mii de vo- 


lontari. Din pácate, rezultatele au fost contrare celor sperate: 
în doză fore, vitamina C, betacarotenul (un carotenoid) sau 
vitamina D crese riscul de cancer și de boli cardiovasculare 

ง บ, ín cel mai bun caz, nu au nici un efect. O prelucrare fină 
a rerultatelor celebrului studiu Suvimax a arătat cà supl 
mentarea cu vitamine si minerale antioxidante vitaminele C 
SLE, betacaroten, seleniu și zinc) crește frecvenţa melanos 
melor (cancer de piele) la femeie. La bürbati sa observat o 
scadere glabala a procentului bolnavilor de cancer prin admi- 
nistrarea de suplimente, fară indoialà pentru că sporturile 
erau mai mici în cazul lor decăt în cel al femeilor. Totus, un 
studiu recent infirmă aceste rezultata. Peste 69 000 de per. 
sonne care tries: pe coasta de nord-vest a Statelor Unite au 
fost solicitate sa răspundă la un chestionar despre consumul 
din ultimii zece ani de suplimente alimentare care contin an: 
tioxidanti, anume cei analizat โท studiul Suvimas. Ei bine, 
mu sa gasitticiun raportcu apariția de melanoame โท pofida 
Taptului cà Suvimax ese de calitate superioară, avand natura 
interventionalà Aceasta dezbatere nu s-a încheiat insi. 

Amestecurile de antioxidanți nu au un efect mai pronun- 
tat nici asupra săntăii osoase sau a tări cognitive a per 
Soanelor în vârstă. 


Astfel, vitaminele furnizate de fruete și legume protejează 
atatea, in timp ce dozele forte din aceeași vitamine redue 
speranța de viaţa: Curios, nu-i așa? Astazi intelegem mai bine 
acest paradox. 


În alimente, diversele vitamine sunt repartizate în pro- 
Porti echilibrate, ar acest echilibru este important pentru 
igurarea efectelor benefice. Prin administrarea unei vita 
mine sau a două vitamine in doză forte se perturbá armonia 
care domnea între ele. 

+ Fructele și legumele sunt bogate si în alte nutrimente pro- 
tectoare, ca potasiul, fbrele sau ต อ ไห้ อ ต อ ไน (vezi p. 242) Nu 
este cazul comprimatelor de polivitamine. 

=. Fiecare vitamind antioidantă are o acţiune bifarică: în 
doza moderata, protejeaza de oxidare; în doza ore, dimpo- 
niv, accelerează procesul de oxidare. 


Mod de intrebuintare şi precauti de folosire 


în privința antioxidantilor trebuie luate mai multe precauţii 
pentru a ne bucura de benefeii far a suferi din cauza efe- 
telor nefaste. 


m. Precauţia 1. Mâneaţi fruct și legume! Este într-adevăr cea 
mai buna modalitate de a va imbogati corpul cu antioxidanți. 
=. Precauţia 2 Dacă, dintr-un motiv sau altul máncati puţine 
fructe sau legume, luati comprimate cu multivitamine care 
và adue intre 50 și 100% din aporturile zilnice recomandate 
(AZR) pentru fiecare vitamina. Cu aceste doze nutritional 

Și nu farmacologice", vet evita excesele nefaste și nu veţi 
pune din nou in pericol echilibrul intre vitamine din corpul 
dumneavoastra. Aceste comprimate pot să và fe util si daca 
"armati un regim de slăbire, dacă nu máncati variat sau dacă 
excludeti anumite famili de alimente. 

=. Precauţia 3. Evitati suplimentele alimentare cu megadoze 
de vitamine, ca aceea pe care le gasim în Statele Unite sau 
pe Internet: sunt periculoase, pot creşte mortalitatea! 

n. Precauţia 4. Fara preserire medicala, evitati comprima: 
tele bogate Intr singura vitamina; sunt adesea prea concen- 
trate. Astiel de exemplu, vitamina C în doza forte rscà sa 
aiba un efect prooxidant, periculos pentru inima și sanatate: 
cr, anumite comprimate furnizeaza 1 000 mg, adicà de vreo 
zece ori mai mult decât nevoia zilnică, 


Există atâtea amestecuri de antioxidanți pe piată de com- 
poziţie foarte variabila, inch ne abtinem să và sugeram folo 
sires (sau nu) a unuia in detrimentul altuia. De principiu, sa 
nu aveţi incredere în produsele careva fac sà visati prea mul. 
De exemplu, agaiul, micuța bea din Brazilia. Din pacate, 
acaiului nu prea-i place să calatoreasca. În consecința, poate 
fi gasit, ca supliment alimentar, sub forma lioflizata. Publi- 
eitatea i atribuie o putere antioxilantà incredibila, Dar loc- 
tura atenta a compoziţiei sale ne face să afirmam cà nimic, 
absolut nimie, nu jusifcà această alegatie. În cel mai bun 
caz, gasim puțin vitamina C, dar Intr concentraţie deloc 
grozavs (6 mg pentru 11 g de materi Loflizata). Cu toate 


acestea, agaiul igi revendică 33 de alegatii care mătură toate 
domeniile sanatății bun la orice, bun la nimi 
แน เท พ ม MULTE N Sinchole D Les complément ล ค น ว แม ส กรร 
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Antocianinele sunt polifenoli si formează o vastă familie de 
pigmenți care confera fructelor si legumelor anumit culori 
‘albastru. purpuriu roșul Sunt prezente โท numeroase fructe, 
în special in bace. Printre moleculele din această familie, să 
citam cianidina, peonidina si pelargonidina. Ar putea avea 
proprieta antiinflamatorii Aceste efecte ar pute fi legate 
deosctiunede regularizare asupra compoziții microbiomului 
intestinali Acestea find spuse, studiile disponibile au fost 
realizate pe fructe nu pe antcianine purificate. În consecința, 
este foarte posibil ca efectele observate sà fie legate de pre. 
enta alto polifenoli din acele fructe 


Numele Ju savant este Argania spinosa. Este ruetul unui 
arbore care creste in Maroc. Uleiul de argan se obține din 
semințele în forma de migdala ale fructului Este vorba de un. 
aliment traditional al populației sud-marocane. 

Arganul duce la scăderea colesterolului si are proprietăți 
antünfamatori s antioxidante, probabil datorită nivelului 
sau ridicat de polifenoli și de vitamina E. Pe de alta parte, 
uleiul de argan este bogat în acizi grași nesaturati Totus 
dovenile อ ถิ อ ล ใส น sale rămân limitate i astázi nu pare m 
benefic decăt uleiul de másline sau de rapitá Consumul său 
nu prezinta, după cite se pare, ici un peril. 


Argnină 


Arginina esta un aminoacid care poate fi găsit in orice prote- 
ind, darin cantitate mai mare în cele de origine vegetală Este 
concentrată în special โท proteinele de soia. 


| presupuse ori eficacitate rela? 


Arginina marește producti de hormoni de creare Din acest 
motiv, acest aminoacid este foarte prizat de body-builders și 
de sportivi Această proprietate nu este uzureată când amino- 
acidul este injectat pe cale venoasa Pe de altă parte, arginina 
e un precursor al ereatinei (vez p. 182) importantă pentru 
metabolismul energetic muscular Totuși, când este inghitita, 
acţiunea arginine asupra hormonului de crestere este foarte 
discretă asl că trebuie lata în cantitate mare laprexima- 
tiv 20 i pentru a avea efect Dar, în această doză, arginina 
provoaca diaree. Aveţi toate ganaclesà Aţi deceptionati daca 
uat arginind pentru o competiție, cu atăt mai mult cu cât 
majoritatea studiilor liniee disponibile nu arata vreun bene- 
ficia alingeetieiacestui aminoacid asupra funcţiei musculare. 

Arginina furnizeaza monoxidul de azot (impropriu numit 
oxid nitri, din cauza unei traduceri proaste din engleza) care 
joaca un ro cheie în imunitate și in fuxul sangvin, mai ales 
Ja nivel cerebral. Is atribuie deci proprietati benefice asupra 
erectiei și impotriva oboselii În fine, favorizează cicatizarea. 

Inconcluzie a omul sănătos inclusiv la sportiv), arginina 
nu a dovedit că are vreo eficacitate, exceptând poate asupra 
Gieatrizari la subiecți în vârstă. 


Mod de intrebuingare și precauţii de folosire 


în Franta, formulele care contin arginină sunt adesea clasate 
ca medicamente (de exemplo, Sargénor®). Dar poate fi gasita 
sisub forma de supliment alimentar. În America de Nord se 
seste ușor, inclusiv sub forma de batoane de ciocolata 
Existà suficiente dovezi care ne permit sà afrmam ca 
putem lua fară rise pâna la 20 g de argininà pe zi, cu condiția 
fractiondrii acestei deze în mai mult porții Numai cà aceasta 
srmatie nu este valabilă decat pentra persoana sandtoasa. 
Atenţie mai cu seama daca aveţi o infectie severă sau pro- 


bleme cardiace: orice suplimentare cu argininà trebuie inter 
zisa. Intradevar, in această situație, organismul produce, 
pornind dela arginina, monoxid de az in exces coca ce poate 
genera efecte toxice la nivel cardiovascular. 


© aristolochic ( 


Aces element activ este extras din plante erbacee, din aris- 
tolochia'. Acidul aristolochic este prezent în anumite produse 
de sihi 

În fapt este un agent cancerigen si poate distruge rinichi 
Este asadar de la sine îneles ๐ 8 e interzis i Europa. 


Armurario 1 


Elementul activ extras din aceasta plantă est ilimarina. Uti 
lizarea ein bolile featului și n anumite forme de intoxicație 
feuciuperei produse chimice ete este documentată. O gasim 
skin produsele de siabit farà vreo dovada a efeaitaii ale 

Anumite persoane sunt alergice la armurariu. Având în 
vedere alegtile referitoare la acest produs ela trebui să fe 
considerat mai degraba un medicament i să faca obieetul 
unei supravegheri medicale, 


Aronia (extract) 


Aronia este o back; provine din America de Nord. Este cunos- 
uta si sub numele mai puțin ispititor de ,bot-negru”. 
Extractul de aronia are proprietăți antioxidante, 


Este vorba deun carotencid (veni p. 185). extras din carapacea 
„unui microcrustaceu denumit Ar. E utilizat în suplimente 
alimentare care au ca scop bronzarea. I se atribui proprietari 
asupra ล ก ลุ่ น แล ง ไต่. 


7] Spec e plant ว ล ว ไร ร mat 
Dă printe 


ATP (adenozintrifostat) 


ATP este cea mai puternica forma de energie din interiorul 
organismului nostru. Dar nu luati în seama reclamele care 
vor si và determine sa-l mâncaţi Într-adevar, adenozintrifos- 
fatal ingerat este In întregime distrus de intestin side ficat. 


Bacopa (extract 


Conţine bacoside despre care se spune cà facilitează învăța 
ea În plus arf anxiolitice. 


obab (pulpa fructului) 


Reclama spune că acest arbore (Adansonia digitata), originar 
din Africa, este sacru, sinbol de Intelepciune gi de vitalitate. 
Pulpa fructului sau ล ะ f bogata โก vitaminele BI, B2, B3 și C, 
precum giin caliu gi potasiu. 

Nimic extraordinar, asadar. 


Betaalanind ง 
Betaalanina nu sedistingede Lanalina (un aminoacid foarte 
comun) decăt prin structura sa, dar proprietatile ei sunt foarte 
diferite Într-adevăr beta-alanina nu intr ín compeziția pro 
teinelor, ci โท aceea a micilor peptide (carnzinà i anserind), 
precum și în comporitia vitaminei B5 

Prezintă intres deoarece, dacă nu e suficientA, gi sinteza 
de eamazină este insuficientă. 

Două studii realizate la atleti arată că administrarea de 
betacalanina marete concentraţia de carnezina În mușchi, 
scade oboseala si permite amplificarea travaliului muscular. 


Este 1 ็ โล renumita pentru 
facilitarea digestiei si scăderea trigliceridelor din sânge. Be 
taina se găsește โท mai multe medicamente Iată un alt produs 
la frontiera dintre supliment alimentar și medicament! 

Consumul ei poate agrava ucerul de stomac si poate pro- 
voca diaree. 


Bromelainà 


Este vorba de o enzimd extrasă din tija ananasului. Are pro- 
Prietatea de a ameliora digestia proteinelor i de a facilita 
Pfectele sale nedorite sunt digestiv: dureri gastrice, gre- 
uri, varsaturi În plus, bromelaina poate cauza menstruaţii 
abundente 
Dozele recomandate sunt de a 1 la 3 g pe zi 


EXEMPLU DE PRODUS 
roméiine S00 mg (5 อ เต ล ท. 


© uwvioeul cerbilor, Menth pelegium (ule esenţial) 


Numele său englezes este penny royal ceea ce suna si și 
ereeaza confuzi: busuiocul oerbilor este interzis în Franţa îi 
suplimentelealimentare din 2014 Într-adevăr. acţiunile sale 
bacteriene și antioxidante nu edntarese prea mul în fata ris- 
cului de boal de ficat morală și a efeeelor neurotoxice ale 
acestei plante. 


Cateină 


Catena esteo mtilxantin și aparine mari famili a alealoi- 
lor. Se găsește desigur în cafea, mai mult în robusta (aproape 
de dubiu) decă în arabiea. O ceaseà de cafea furnizeaza 40 
pâna la 80 mg de cafeina Exista de asemenea multă cafeina 
în guarana, nuca de cola și frunza de mate (ilex) din America. 
ae Sua 

เ contine mai multă cafenă decăt cafeaua, dar în 
cezicafeina este fizată în taninuri care împiedică extragerea 
ci în timpul infaziei 

Cola furnizeaza pentru 100 al echivalentul unei ești de 
cafes, băuturile energizante (de tipul Red Bull) echivalentul 
a două cești de cafea pentru 200 ml 


Virtuţi presupuse, ori eficacitate reală? 


Catena este renumita pentru arderea si mobilizarea gràsi- 
milor De aceea, cafeina interesează atăt persoanele corpolente 
{pentru slabi) și sportivi (pentru a le mari performanțele). 
Primele vor f dezamagte (nimic nu e demonstrat gtiintifie), 
cei din urma vor alerga mai repede, atenție însă la riscul de 
Sf acuzaţi de dopaj, daca vor consuma mult (vezi „Guarana” 
206); excepție fac militaris trimiși în operatiune,eare nu 
sunt supuşi acestei probleme Autorităţile mediale militare 
americane recomandă consumul a 150 mg de cafeinà pe zi- 

Catena ete de asemenea folosită ca stimulent într-o doză 
de ordinul a 200 mg pe zi, ceea ce de alte este echivalentul 
jumatate din cât se bea in țarile scandinave Sa remarcam 
că francezi s italienii beau de doua ori mai puţin 

Efectul stimulator al cafeinei rezultă atăt din diminuarea 
senzaţii de oboseala, cà i in creșterea vigilentei și ล capa- 
citatis de atenţie Cafeina intre 68 ผ่ 500 mp scade riscul 
de depresie nervoasă Ea favorizează în egală măsură memo- 
ia pe termen scurt si capacitatea de a rezolva probleme dif. 
le Trebuie să mârtursim că unul din cei doiautoni 
cari este mare consumator de cafe 

DeaicipAnd la afirma că ingerarea de caeină poate Ince 
tini declinul cognitiv legat de vârsta (i dei poate กี eficace 
în boala Alzheimer nu existà decât un pas, pe care nul vom 
face, deși exista lucrari experimentale cu rezultat promita- 

nine, prin mecanisme complexe darcare Incop să e bine. 
cunoscute, cafeina provoaca o dilatare a vaselor sangvine ceea 
ce explică faptul cà în cazul unora ușurează durerile de cap. 


Mod de trebuinpare și precautii de folosire 


Nu exista probleme până la 400 mg de cafeină pe zi. Peste 
această dozà pot surveni transpiratie, grețuri, dureri de cap. 
și probleme de ritm cardiac. 

Ingerarea repetată de cafeină în doză mare este pericu- 
1 ๒ ล 8 สิ. mai ales pentru inima si pentru sistemul nervos, i 
duce a dependența Un studiu recent, realizat la celebra Uni- 


versitate Johns Hopkins, arată cà efectul cafeinei asupra me- 
moriei se inversează la peste 200 mai 

În fine, nu trebuie să uitam că a lua 100 mg de cafeină 
seara poate întârzia adormirea. Suntem conştienţi cà unii 
dintre noi sunt mai sensibili decât alţii la cafeind. Stim la ora 
actuală ca această trasatur este genetica: persoanele predis- 
puse elimina cafeina mai lent; se presupune cà le sunt mai 
expuse riscului de infarct de miocară 

Feriti-va de anumite suplimente alimentare care asociaza 
cu voiogie cafeina, extract de guarana cola și mate din Ame- 
ica de Sud; toate acestea nu sunt decăt cafeina! 

În cadrul produselor de slabit, cafeina cate adesea sociata 
eusinefrina: nu e o idee bună (vezi p. 248). 

Nu este recomandat consumul de cafeină atunci când as 
teptati un copil 

Cafeina interaetioneaz cu numeroase medicamente: vor. 
ii despre asta cu medicul de familie sau cu farmacistul dum 

S-au semnalat intoxicatij cu cafeina: ingerarea a 100 de 
comprimate de 200 mg te duce direct la reanimare ratarea 
„unei asemenea intoxicații este bine pusa la punct, dar exista 
un risc de sechele, în special la nivel muscular. 


แห เท พ MUZE î: Corsultation Mata, ie 2011 (mioe de 
intermare perro presenti in rnit ห. Gide, Ca - 


* ๐ ม อน 


Laptele si derivatele lui (brânză iaurt) constituie principala 
sursa de calcu. Anumite feluri de apă minerala legumele cu 
frunze verzi și fructele uscate contin și ele calcu. Totuși eal- 
ul conținut în vegetale este mult mai putin biadisponibil 
decat cel din produsele lactate. 


เ presupuse, or eficacitate reala? 


Cand consumul de produse lactate este sedzut sau inexistent 
(Programul Naţional Nutriție Sanatate recomanda tre ase- 
manea produse pe z) o suplimentare de calci se dovedește 
folositoare pentra Întărirea oaselor. Este cazul mai ales daca 


aveţi factori de rise de osteoporoză: antecedente de osteopo- 
roză sau de fracturi in familie, regim de slabire urmat în mod 
repeat, sedentarism, expunere rară a soare ee. 

Suplimentarea de caleiu la o doză de ordinul a 500 mg pe. 
zi este extrem de eficace la femeie โท perioada adolescente 
(pentru creşterea densității osoase) sia menopauzei pentru 
a reduce pierderea de substantà osoasă s a preveni riscul de 
fracturi. In acest scop trebuie asociată vitamina D (veri p. 269). 
în Statele Unite, 6 intre femeile adulte iau suplimente 
alimentare care conțin calcio 

Pedealta parte, un aport adecvat de calciu ar putea limita 
(moderat) apariţia de polipi adenomatosi coloreetali. Un stu: 
diu foarte important (peste 36 000 de femei aflate la menopa- 
ขะ ย, urmarite vreme de șapte ani) a arătat că suplimentarea 
simultana de calci și vitamina D diminueaza riscul de cancer, 
în special cel de sân. Invers s-a sriaeă aporturle ridicate de 
calciu ar putea ceste riscul de cancer al prostate, Într-adevăr, 
organismul fabricà atunci mai putinà vitamina D; or, aceasta 
vitamin are efecte antitumorale vez p. 271) Totusi această 
ipoteza nu a fostconfrmatà de rezultatele unei meta-analize 
care ainclus 45 de studii adica nota peste 26 000 de subici. 

"Suplimentarea de calciu în doză forte (1 gi) ar puten fi 
eficientă în cazul durerilor menstruale repetate. 


Mod de îmtebuinpre i precauţi de folosire 


Dacă luati un supliment alimentar care contine cale, gân- 
ขี น์ ห ล ิ ต์ Ia consumul de alimente gi/sau suplimente alimentare 
bogate in vitamina D (vez p.269) Într-adevar, suplimentarea 
izolata de caliu ar putea  responsabil de infaretul de mio- 
cară care prevent prin asocierea cu vitamina D. 

nainte de a lua eu regularitate calcu sub forma de supli 
ment alimentar, vorbiti cu medicul de familie sau cu farma: 
cistul. Intradevar, eista cazuri rare In care caleiul poate 
conduce la apariţia caleulilor renal 

în plus, nu trebue ca aperturile de caleiu (continut in. 
mente + supliment alimentar) să depageasea 1,4 gi. Aseme. 
nea aporturi mari crese mortalitatea din orice fel de cauza i 


prin criză cardiacă. In fine, consumul de calciu in exces poate 
provoca probleme digestive. 


Heaith rote (t cae data et Am. CU. Rt 20 


e 


à 


Carnitina (numita gi levocaritina)este o moleculă prezentă 
în mod natural în organism, si anume din doua surse: una 
endogena, adicà fabricata de propriul nostru organism, 
exogenă, provenind din alimentație, cu precădere din alimen- 
telede origine animala,ca de pilda carnea, peștele sau laptele. 

“Aceasta origine dubla nu a impiedicat promovarea de su: 
plimente alimentare pe bază de cartina în rândul sportivi 
lar sau al persoanelor care doresc să piardă în greutate. 

Carnitina fină prezenta mai alea în alimentele de origine 
animala (carne pește ouă, produse lactate), nu este de mirare 
că aporturile unei persoane omnivore (20-200 mg/zi) sunt 
mult mai mari decât ale unui vegetarian strict (1 mg/zi 

Dar, chiar și la vegetarieni strict, ale câror aportur ali 
mentare suntin mod lar mai reduse, fabricarea de carnitina 
de catre organism este suficienta pentru a le acoperi nevoile 


virtuţi ร reala? 


Carnitina este o aminomolecula prezentă în principal la ni: 
velul mugehilor. În fecare celula, si mai ales în celulle mus. 
membranei mitecondri 
"ande permite pătrunderea acizilor grași Această etapă este 
o cerința prealabila producerii de energie de catre celula 
musculară pornind de la grâsimile din organism. De unde 
numeroasele lurări ptiintifice despre folosul suplimentari 
eu carnitina în performanța atetică, mai ales in exerciţiul 
prelungit pentru a întârzia apariţia oboclii Pe lânga asta, 
se consideră că această creştere a utilizării lipidelor poate 
favoriza pierderea in greutate. 


Din păcate pentru utilizatori, studile disponibile in clipa 
de faţă nu arată câ administrarea de carnitinà poate imbu- 
natați performanța zică sau întârzia apariţia oboseli La fe 
carnitina nu accelereaza pierderea în greutate când ținem un 
regim. Ceea ce n-o impiedica să râmâna un ingredient renta: 
iL. pentru anumiți fabricanți de suplimente alimentare. 

În fine, s-a pomenit si rolul carnitinei in prevenirea mala- 
diei Alzheimer gi a bolilor cardiovasculare: o alta decepti, 
având in vedere cà experimentele gtiintifice serioase nu con: 
tata o ameliorare legata de administrarea de camitina 

Totuși carnitina se dovedește utilă în anumite situații, si- 
tuatii care, tate, necesita control medical: 


- pentru bebeluşii născuți prematur și sugarii hrániti în 
principal cu formule pe baza de sia; 

- pentru anumite boli genetice afectánd mitocondriile sau 
metabolismul grăsimilor, 
Ja administrarea de anumite antibiotice s/sau medieaţii 

anticonvulsive (medicamente antiepilepicei. 


Vorbiti despre asta cu medicul dumneavoastra de famile, 
Introcát caritina se Inrudeste In asemenea cazuri mai mult 
eu un medicament decât cu un supliment alimentar. 


Mod de înrebuinere i precoui de folosire 


Daci, in pofida rezervelor noastr privind eficacitatea ei, sun- 
teţi tentaţi à ati carnitina, iat tri sfaturi 


— există doua forme de carnitind, L si D. Alegeţi un supli- 
ment care nu contine decăt carnitinà Li fagi decarnitina 
0 Prima este forma naturală, in timp ce a doua stánje- 
neste folosirea normala a celi dinti 
mu depășiți g pe zi: 

Intre și 6 g pe zi, cartina nu pare toxica, dar poate ge- 
nera efecte secundare neplăcute, In special diaree, si poate 
53 dea corpului dumneavoastră un miros apropiat de cel 
de pește Va fi atunci mai intelept să intrerupeti suplimen- 
area, sau macar să reduceti dozele. În fino, o parte din 


camitină se degradează in intestin formându-se un meta- 
bolit care ar putea favoriza bolile cardiovasculare 


ไข 
mand o caosulă dimineața pe stomacul gol ร อ บ două 
capsule înaintea unu eor fic 


© Caroten (sau betacaroten) 


Este vorba de un antioxidant (vezi p. 161) prezentat singur 

ง น [ท asociere cu alte vitamine în multe cocktailuri de vita 

În vreme ce betacarotenul din alimente este benef, cel 
din suplimentele alimentare în doze forte (peste 1005 din 
aporturile zilnic recomandate, AZR) este fara eficacitate în 
prevenirea cancerului, ba chiar periculos (în doze mai mari 

na egale cu 20 mg/zi), mai ales a fumatori il persoanele 
care manipulează amantă, pentru care consumul acestuia 
este asociat unei rate ridieate a mortalității, în special prin 
cancer de plamáni și de stomac. Este อ veritabila cruzime ca 
lucrurile stau astfel intrucătaceastaterapeutică antioxidanta 
a fost în mod special recomandata acestui segment de popu: 
iatie supus stresului oxidant. 


oh อ ศก อ่ อ กก ซอ ย่ contes rae t Conca 2010, Lp. 


Carotenoini 


Numeroase fructe și legume furnizează carotenaiz, însă de o 
într-o cantitate foarte variabile 

Sont pigmenți, mergând de a portocaliu la roșu (de unde 

numele lor), dar și galbeni sau verzi Din aceastà familie se 

cunose vreo cincisprezece molecule. Carotenoizii cei mai 


importanti sunt alfa si betacarotenul, licopenul, prezent 
mai alos in tomate, lutena și zeaxantina. Uni printre care 
si betacarotenul se pot transforma in vitamina A în orga: 

Există cu siguranță mult li carotencizi pe care nu ştim 
deocamdata st identifeam si dozam, 6 ๕ ๕ nu sunt prezenţi 
in alimente decăt în cantitate foarte redusă, Acestă stare de 
fapt corespunde noțiunii de missing nutriment [nutriment. 
tipeal Cu alt cuvinte având în vedere cà nu am identificat 
incă toate componentele activ sle tomate, ste preferabil sa 
o consumam pe ea, și nu licopen pur. 

Sont toi antioxidanți, dar cum fiecare are proprieta și 
poarta alegatii forte diferite, foloasele corespunzatoare lico- 
penului, betacarotenului și luteinei sunt discutat in para- 
Frafele care le poarta numele (pp. 217, 155 218). 


© Casozepină (alfa) 


Este vorba de o peptidà(adict o mică proteină) extrasă din 
cazeind, principala protein din laptele de vaca. 

Casozepina este recomandată conferentiarilor stresati 
studentilor care trebuie să dea un examen oral. Este deci un 
anxiolitic cu acțiune de scurtă durată si care nu provoacă 
Gbisnuinga. Este recomandat consumul a 800 mg în ajunul 
evenimentului stresant sau a 400 mg în ziua respectivă. 

Nui se cunosc efecte secundare. 


Catechine 


Aceste substanţe sunt prezente mai alos in ceaiul verde dar 
absente în ceaiul negru). Au un efect pozitiv asupra funcţii 
de barieră a pielii Celelalte beneficii legate de consumul de 
ceai verde sune detaliate mai jo (vezi Ceai*, p 157. 


celastrol 


Aceasta molecula provine dintr-0 plantă chinezeasca al carei 
mume popular este .Tunet divin” si care e larg utilizatà în 
medicina tradiționala asiatica pentru îngrijirea boilor auto- 
imune. Cu un astfel de nume chiar te poi aștepta la efecte 


spectaculoase! Într-adevăr, o echipă de cercetători ai celebrului 
Spital pediatrie din Boston a dat recent publicităţii în nu mai 
putin celebra revistă Cal efectele celastrolului asupra oare: 
cil obezi n mai puțin deo saptamâna, ei și-au reduscu 507 
aporturile alimentare si au pierdut aproape 45% din greutate 
Tuna explicánd-o pe cealalta, observându-se o scadere con: 

ăerabila a colesterolului. De fapt, celastrolu conduce la 
ereșiare a actiunii unui hormon, leptina, care semnalează 
ereierului cà organismului nu-i mai ete foame. Nemaipome. 
nit! Dar inainte de a ne pierde cu rea, să aşteptam rezulta: 
tele la om și, mai ales, să sperăm cà efectele secundare nu 
sunt la înalțimea virtufilor, ceea co, din păcate, este adesea 
cazul cu moleculele foarte puternic. 


A ceai (extract 


Dup apă, ceaiul este cea mai consumata beutură din lume. 

ind sunt culese, toate tipurile de ceai sunt verzi. Ceaiul 
natural devine ceai negru după ce fermentează una până la 
trei zile înainte de a A stabilizat printr-un proces de incazire 
„uscată. Cat despre ceaiul verde, acesta e stabilizat prin ical 
Pire inainte de fermentație, imediat după culegere, 

Ceaiul contine cafeina Și tesbromina, două molecule res 
ponsabile pentru efectul lui stimulator. Este mai ales bogat 
în catechine, lasă de polifenoli (vezi p. 176) și in special în 
Falat de epigalocatechina, Cu numele i greu de pronuntat, 
aceasta molecula ar § principalul factor responsabil de fec 
tel ceaiului. Se vorbește adesea de teind, care ar fi pentru. 
ceai ceea ce este cafeina pentru cafea. Mare greșeala: teina 
nu exista! Ceea ce numim temă este de fapt cafeind. 


| ร 7 ง. ป 


Jn culturi de celle si in experimente pe animale, catechinele 
din ceai i-au demonstrat efectele antioxidante, antiinflama- 
torii șiantimutagene, de unde speranța cà daca consumam, 
riscul de boli cardiovasculare s cel de cancer pot f reduse. 
Darlaom? 


+ In plan cardiovascular, studiul japonez publicat in 2006 
de catre S. Loryama găsea un risc mai redus de infarct de 


miocară printre marii consumatori de ceai verde, precum și 
o longevitate sporită. Această protecţie se vedea cel mai bine 
Ja fmei ea se explica prin scăderea colesterolului ecaiu verde 
crește pierderile fecale de grasimi și de colesterol) prin flui- 
dizarea sângelui (un rise mai redus de cheaguri) s prin efec- 
tul antioxidant. Rezultatele sunt mai descurajante โท privinta 
ceaiului negri conform unor studi realizate în Europa, nu 
ar avea acest efect protector. Ceaiul negru este, întradevăr, 
de doua până la trei ori mai sărae în catechine decât ceaiul 
verde. În plus, occidentalii pun adesea un sirop de lapte în 
ceaiul 1 อ ท or, aptele reduce โท mod considerabil asimilarea 
de catechine. lată, neindoielic, explicația. 

=. Cat priveșteertierul ot in Japonia, mari consumatori de 
ceai verde sunt mai puțin atingi de declinul cognitiv și de 
bolle Parkinson sau Alzheimer 

m. Cat priveşte cancerul, rezultatele sunt mai putin edife 
toare, dar unele merg în acclas sens ceaiul verde pare să 
confere o ușoară protectie (cel putin în Orientul Îndepărtat), 
mu si ceaiul negru. Dacă sunteți amator, evitai s& bet ceaiul 
prea fierbinte: consumul regulat de băuturi prea fierbinţi 
ereșteriaculde cancer al esofagului întrucât căldura extremă 
este iitantà pentru celulele acestuia 

* Cht privește obezitatea și diabetul, extractele de ceai verde 
mu au efect asupra greutății și ล masei grase. 


Mod de iurebuinţare și precaui de folosire 


Majoritatea studiilor arată la om efecte protectoare ale eea- 
iului ca bautura, nu si ale suplimentelor alimentare. Daca 
totuși và tenteaza suplimentele alimentare pe baza de ceai, 
privilegiați extractele de ceai verde; luaţi de la 200 până la 
400 mg pe zi gi verificaţi pe ambalaj sau în prospect continu 
tul în poifenli acesta trebuie să uree la cel putin 90% din 
extract, cu cel puțin 40% galat de epigalocatechina. 

Dach dort sa va facet bine bànd ceai privilegiați ceaiul 
verde (sau pe cel alb, o varietate subtilà de ceai verde) nu il 
beti prea ferbinte (pentru a evita cancerul de esofag) si beti 
patru pâna la șase cești pe zi 


Atenţie, polifenoli din ceai scad la jumătate digerarea fie- 
ului, de unde riscul de anemie la consumatorii inii Este 
dec preferabil să degustatidimineata sau după-amiaza obig- 
muitacup oftea dar sà o evitati la masa de prânz sau de seară, 
Ja aceste două mese consumám alimente bogate in ier. Acest 
sat este valabil mai ales în cazul persoanelor cu resurse de 
fer reduse: vegetarieni femei Instcinat, femei cu cicluabun- 
dent, copii 
Mai grav este cà extractel de ceai verde par a provoca, 

prin ele însele prezenţa de lcalizi aflati natural în ceai și 
concentrați în extract) sau via contaminanti, afeetari ale fc 
tului: un raport american din 2008 atribuie o cauzalitate po- 

bilă în 27 din cazuri s sigură în alte 7 cazuri. Deja în 2008, 
autorităţile franceze și spaniole suspendaseră un produs de 

labit Exolise®) contindnd un extract de cea, după raporta 
rea I3 cazurideafectare hepatica, toate clasate „cauzalitate 
probabilă. Si încă 4 cazuri au fot raportate pentru un alt 
produs (Tealine®). lar apoi 4 cazuri pentru un al treilea (Mé- 
nopthea ventre plat? Fara a pune la socoteala observațiile 
acute în Canada şi în Australia! In sfársit,retineticàingera- 
reaunuiextract deceai pe stomacul go i eregte efectelenocive 
asupra ficatului Intervievat de Le Quotidin du médecin în 
octombrie 2009, dl Laurent Mallet, directorul general al 
Menophytéa, sublinia cà asta Inseamna doar tre cazuri de 
hepatită (la acea data) la un milion de consumataare În ce 
ne privește, socotim cà e mult pentru un produs care n ser: 
veste la nimie (vezi mai sus 


Sima colab, sat een tes exact ค ร สระ ท ล น่ะ ห ร ต อด by 
na ป ร โท ม ท ห ระ ร อ อ ล rug 5 ค ร ม 2068 3, pp a aa 


Cetonă de zmeură 


Este vorba de un fenol cu o structură apropiată de aceea a 
sinefrinei (vezi p. 248) ceea ce nu อ linigtitor, Zmeura o pro 
duce in cantitate redusa, dar poate § fabricată industrial 


Este recomandată pentru accelerarea arderi grăsimilor si 
deci pentru reducerea tesutului adipos. Rezultatele studilr 
Ja rozatoare susțin aceastà idee, dar nu avem cunoștință de 
studii cute asupra omului 


Chitosan 


Este vorba de o moleculă cu o structură complexă, care se 
inrudegte cu zahărul. Se obține din chitină, constituent al 
carapacei erustaceelor, in special a crabilor i croveter. Re. 
lama o prezintă ca o noutate revoluționară pentru a sla 
desi chitosanul este conoscut s vandut de patruzeci de ani 


เ presupuse, ri eficacitate reala? 


se atribuie numeroase feto, dar ete utilizat mai 
tru pierderea în greutate, 

Mecanismul sau de acțiune e destul de simplu: când se 
dizolvà în stomac, chitosanul formeaza un gel care capteaza 
apoi ส สะ ไต มอ din intestin. În acest f înhib absorbția in- 
testinala a lipidelor, ceea ce ar permite labitul mâncând în 
același timp tt ce dorim, 

Alegatiile provin โท principal din studiile efectuate n la- 
borator, in eprubetà Pe de altà parte, studiile realizate pe 
animale vi arata cà intr-adevar, chitosanul reduce asimila: 
rea de grăsimi, dar numai la anumite speci. La om, rezulta. 
tele sunt dezamágitoare:chitosanul in doza forte (4-5 gpe zi) 
duce la pierderea a numai 1, pe zi de grăsimi prin scaun, 
adica zece calorii în acest ritm, nu putem spera să pierdem 
1 kilogram decât la capatul a... gaizeci de zile de administrare 
a chitosanului! În fapt când este comparat cu un placebo chi 
tosanul se dovedeste ineficace n slabit, chiar și dupa doudzedi 
si patru de saptamâni 

Chitosanul a fost asriat cu un extract de Garcinia cam 
togia și de crom într-un studiu pe obez. Aceastà combinaţie 
de elemente activ reduce greutatea obezilor cu 12% faţa de 
4% pentru grupul care ล primit un placebo- dar studiu este 
deparie dea กี convingător pe plan metodologie 

Un punct pozitiv apare totus în acest studi pe de ata 
parte dezamagitoare n privința grăsimi: chitosanul scade 


les pen- 


colesterolul LDL, colesterolul „răur; dar această acțiune este. 
foarte modesta și farà îndoială tranzitorie. 


Mod de Intrebuingare gi precautii de folosire 


Atenţie: luat in doză mare si peo perioadă lungà,chitosanul 
poate diminua absorbtia de calci, de magneziu de seleniu si 
mai ales de vitamine liposolubile - A, D, E si K La fel poate 
provoca balonari și alergii (porsoandle alergice la fruca de 
mare trebuie sa fe in mod special atentel Consumul de chi- 
tosan poate provoca greturi si diaree 

Există mai multe produse in comert dar destal de slab 
dozate, astfel încât ar trebui luate intre si 15 capsule pe zi 
pentru aatinge dozeleutiizateîn experimentele dinice! Având 
în vedere că acestea nu dau rezultate impresionante gi luánd. 
Inconsiderareriscurileasociate administrării pe termen lung, 
consumul de chitosan nu merită intr-adevar să fe incurajat. 
CSHPF (Conseil supérieur de 'ygiéne publique de France) 
dhduse do alte un aviz negativ in 1995, pe motivul absente 
vreunei doveri de eficacitate 


 cisteini 


Esto un constituent important al parului gi al unghilor. Se 
recomanda prin urmare utilizarea sa in nutriosmetic& Aten- 
ie, insa: mai Inti, fabricant pun adesea cistina, si nu is 
teindinprodusullor (gi dealtfe ospun carin indicati. Prima. 
deriva din a doua, dar absorbția sa este modiocra, iar capaci 
tatea de a refurniza csteinà în organism e foarte limitata 
Atunci de ce utilizează cistinà sinu cisteint? Pur si simplu 
pentru cà este mai ieftină: cistina se obtine prin extractie 
pornind de la păr (tiu) n special el provenit din China. 

“Apoi cisteina este un aminoacid destul de greu tolerat de 
om şi se ating repede doze toxice la nivel cardiovascular și 
ทอ น แอ ไอ ต์ 


' aminoacid este adus practic exelusiv în alimentaţie de 
pepenele verde (dar esentialul se gasește In coaja lui. 


Este un antioxidant puterni si un stimulent a! masi mus- 
eulare, așa cum au demonstrat două studi clinico, unul real 
zatîn Statele Unit, la celebra Mayo lini la subiecti sandtoi, 
iar celalalt la persoane in vârstă spitalizate. Citrulina per. 
mite și reducerea masei gras, find verosimila existența unei 
legături între aceste două actiuni Sub formă de malată i 
alina este folositoare În energetica musculară. Prin conver- 
tirea în arginina, apoi in monoxid de carbon, itrulina are un 
efect relaxant asupra vaselor sangvine si sa arătat cd adm 
nistrarea ei unor subiecti usor supraincordati scade tensiu. 
nea arteriala I se atribuie virtuţi in performantele sexuale 
care rămân de demonstrat, 

"Se găsește în Japonia sub forma de gura de mestecat gi în 
compoziția anumitor Bauturi energizante, 

Citrulina intereseaza mul si pe producătorii americani 
de pepene verde, care vad aic oportunitatea de a strecura, 
sub formă de suc sau de concentrat aces parte (de la 15 la 
2556) din produetia lor nepotrivit pentru comereializare (a: 
libra insuficient 


Mod de intrebuinjare โซ 


în cadru prevenirii pierderii musculare a barbat de la vârsta 
dle 50 de ani, iar la femele după menopauzA, este recomandată 
administrarea unui plicule de 3,5 g pe zi 

În cadrul tratári sarcopeniei,doza recomandata este de 


Sgpezi 
In fine, sa notam ca citrulina e complet atoric, dar este 
contraindicat sa ถื อ luată impreuna cu anticoagulante 


EXEMPLU DE PRODUS 
© ห ๐ ๐ 8 (Cierage SAS) 
(Citiage SAS) 


„A Unul din autori acestei câți (LC) are un raport de inte- 
rese find actionarfondator al 5 อ ๐ 616 Citrage. Din acest 
motis, nu dam logoul. 

ล C reir cols, Cre and nitrogen 


CLA (cid linoleic conjugat) 


Acizi grași polinesaturati sau AGPN sunt nutrimenti indie 
pensabili pentru sănătatea noastră. Sunt numiţi polinesatu- 
aţi deoarece moleculele lor prezinta, โท mai multe locuri, o 
legatura duba Aceasta poste f între porte particulara, mo- 
lecula Bind atunei un CLA (de a conjugata inoleic aid) Gel 
principal este acidul rumenic, numit asielpentru ase găsește 
în rumenul (au stomacul) vacii 

'CLA sunt prezenţi in cantitate redusă โท alimente, sursa 
principala find untul brânza, laptele și smántána, produsele 
lactate (cu excepția eclor care au 0% grăsimi). CLA pot f pro- 
dusi și industrial plecând de la acidul linoleic conținut în 
uleiul de floarea-soarelui sau de sofràncl(carthamus). Apor: 
turile cotidiene se ridică în medie la 05 ย pe zi, dintre care 
două treimi provin din grăsimea lactată. 

Diferite experimente stiintifice efectuate pe animale de 
Iaborator sau pe culturi d celule sugerează că CLA au capa- 
citatea de a modula functiile imunitare. La om, CLA ar putea 
ameliora protectia vaceinala împotriva hepatitei B iar avea 
act antialergie 

Mecanismul de actiune al CLA începe să fe înțeles acești 
acii diminueaza producerea de molecule implicate în ina: 
matie, denumiteeicosanoide, protaglandine și iochine S-a 
tras concluzia cà ar fi eficace în ameliorarea anumitor boli 
inflamatorii în special articulare La anumite animale de la- 
borator sa arătat și un efect protector, curativ hiar, în cazul 
„unor tipuri de cancer al obezitaţii si sl bolilor cardiovasculare. 
Laon în schimb, studile au dezamagit: nici o demonstraţie 
de acţiune nu a fost cenvingàtoare stüntii 

Soplimentele alimentare pe bază de CLA sunt propuse 
penru ameliorarea eficacitatii regimurilor de slabit folosin- 
du-se alegatia „topește grăsimea” care nu inseamna nimic 


De fapt, se spera, plecând de la studii pe culturi de celule, că 
cle pot In același timp sàinhibe stocarea de grâsimi și a fa 
vorizeze utilizarea lor. Au fost realizate patru experimente 
clinice la subiecti supraponderali. Trei dintre ele n-au gasit 
nici un efect al CLA asupra greutăţii 


Mod de intrebuingare si precautii de folosire 


Va sfatuim sa nu luaţi suplimente alimentare pe baza de 
CLA, cu atát mai mul eu căt structura acestora este diferită 
de cea a CLA natural acidul rumenic, pe care îl furnizează 
produsele lactate. Daca ultimul are, poate uncle efecte bene: 
"ce asupra sanatatil amestecul de CLA prezent în suplimen- 
tele alimentare, in special cle vândute pe Internet, comporta 
Tiscuri pentru sănătate stocarea de grăsimi în fca cu riscul 
perturbărilor secreției de insulină apropiindu-se de cele ob- 
Servate in prediabet _ și stres oxidativ, in mod global pericu- 
lospentro organism. Nu e surprinzător că Aesa a dat un aviz 
nefavorabil in 2005 

Recomandarea noastră este să nu consumati CLA si să 
ignorati publicitatea de pe Internet 


Coenzima Q (sau ubiquinond) 


Coenzima Q (sau QL0) este sintetizată n aproape toate celu- 
Jele umane. În plus, asa cum sugereaza numele său, ubiqui- 
mona, este prezentă în majoritatea alimentelor mai ales în 
came (de pasare, peste gi nuci, dar și în fructe, legume, ouă 
și produse lactate. 

Ubiquinona are tre aeiuni principale: 


— producerea de energie; 

2 activitate antioxidantà în aproape toate membranele celu- 
lare; 

— eliminare de deșeuri celulare 


Virutipresupuse, or eficactae rela? 


Coenzima Q este recomandată in diferite suplimente alimen- 
tare cu alegatiile următoare, 


=. Încetinirea declinului legat de vârstă, sub pretextul cà pro- 
centele de ubiquinona scad odata cu vărsta si cà o suplimen- 
tare permite creșterea lor. Dar nici experimentale pe animale, 
nici studiile la om nu au demonstrat vreun efect asupra im. 
เก ร ร 

'» Ameliorarea performantelor sportive, sub pretextul rolu- 
Jui eim producerea de energie Rezultatele sunt inconstante 
în practic și dezamagtoare global. Coenzima Q10, in schimb, 
ar putea proteja muschii de consecințele negative dupa un 
fort îndelungat, de exemplu cu ocazia une curse de 50 kilo- 
metri Do aii ideea de a luacoenzima Q10 când suntem tratati 
cu stanine (pentru scaderea colesterolului) nerucăt acestea 
din urma provoacă adesea dureri musculare. Dar acest efect 
nu se regăsește în toate studiile. 

». Prevenirea bolilor cardiovasculare prin prisma rolului ei 
"antioxidant. Studiile stiintifice recente nu regasese global 
niciun efect n termeni de preventie;in schimb, conform mai 
multor studii gtiintifice, coenzima Q ar putea avea un folos 
în insufcienta cardiaca cronica, în hipertensiunea arteriala 
și în tratarea imediata a infarctului de miocard; dar sunt 
necesare doze forte, sub supraveghere spitaliceased stricta, 
ceeace nu mai are nimicn comun cu eonceptul de suplimente 
slimentare 

« Incetinireaevolutieibolii Parkinson, prin acţiunea eiener- 
etica și antioridanta asupra anumitor centri cerebrali Cale 
trei studii clinice publicate nu indică vreun efect asupra evo- 
întăi boli La fl stau lucrurile în cazul boli Huntington. 

=. Îmbunatațirea calitatii spermei (coenzima Q10 face sper- 
matozoidul mai neastămpărat). 


Mod de itrebuingare i precauii de folosire 


Coenzima Q pare a nu ท ี toxică în dozele utilizate pentru 
suplimentele alimentare (15-60 mg pe zi, pâna la 109 mg in 
Statele Unite. Coenzima Q find solubil in grasimi, este pre- 
forabil s8 fie lată in timpul mes 

Pot aparea probleme gastrointestinal, darele seevit prin 
fractionarea dozei cotidiene în 2 sau 3 prize. 


Atenţie totuși dacă luaţi anticoagulante, întrucât coen- 
rima Q interferează cu unele dintre ele vorbiti despre asta 
cu medicul dumneavoastră de familie 


în fine, au fost raportate cazuri de hipoglicemie. 


EXEMPLE CE PRODUSE 


Nova QUO (Aquanoval Tn acest produs, elementul acti 
este închis โท ย - อ celà lipicicd, ceea ce favorizează ab 
Sorbjia sa intestina. 

CO QU (Leaderpharma), dozat la 50,100 și 200 mo. 
BioActive QIU* sau QUO gold (Pharma Nord) în capsulă 
moale leoasă dezată la 30 mg, 00 mg ร อ บ 200 mg 

Produsele de 200 mg ri se par net supradozate. 


me Qu An แต ส ร ไต". ผัน ย า ขอ ก , 209, 24, pp 250“254 Labben 
The benehis of coenzyime QO ara nuiormlndmedin apple 
ments EC Nite 2015,2 (2) อ ด 02 ง 


Colagen 


Colagenul este o proteină foarte mare care seamana cu un 
scoubidou?, de unde rezistența sa. Poatefi gasità in toto tesu- 
turle de sustinere: onse, pice et. Fara e, am f totalmente 
"sci. Contorsionisti sunt capabili s se îndoaie n opt cas 
intre intr-0 ládità pentru că prezintă o alterare genetică a 
structuri colagenului 


Virtuti presupuse, ori eficacitate reala? 


Uitati promisiunea miracolelor, in special pe cea referitoare 
a frumusețea pili. Colagenul este mult prea voluminos pen- 
tro A abeorbit de intestin (si de piele, de altfel) și este greu 


Ore mir dimensiuni, e ete are (e erp bandă 
it da i ei 1000 - dup ata e] 


de digerat Ca un detaliu, din acest motiv trebuie fiartà mult 
pulpa de vita, care- conține în cantitate mare 


Crestină 
Crestina este prezentă în mod natural în muşchi, unde par- 
tiipă la regenerarea unei molecule energetice, adenozintn- 
fosfat (ATP) ATP joacă un rol esențial în cazul unei activitàti 
aice susținute si scurte, ca sprintul, saritura în înalțime 

chiar accelerárl de itm la fotbal sau la tenis. De aici ucee- 
sul eretinei în rândul sportivilor: 


Virtuti presupuse, ri eficacitate reala? 


Corpul nostru fabrică suficientă creatină pentru a mentine 
© concentratie museulară adecvata gi eficace a acestei sub- 

ante. În plus, alimentația ne furnizeaza zilnic aproximativ 
2 ส exceptandu-i pe vegetarieni (creatina find prezentă mai 
ales î carne și n pește În aceste conditi, sunt utile sup 
mentele alimentare? 

Mai multe studii iniţiale au dat sperante sportivilor. Mai 
întâi, administrarea zilnic a 2 pâna la.5 g de creatina crește 
concentrația ei în mușehi. Apoi, În laborator și pe un mic 
numar de subiecți, sa dovedit că suplimentarea de creatina 
creșteefeetiv forţa musculară dar modera și pe termen foarte 


Din păcate când este studiata pe vu” (n cursul unei ade 
varate practicisportive),ereatinei nu e regăsește nicio fica- 
late specia 


Mod 1 de plosire 


Dacă practicati sporturi de andurantà (bicicletă, jogging lim 
bari lungi, canotaj ete.) evitati creatina, Are întradevăr in- 
convenientul de a coste conținutul de apa din mușchi, ceea 
ce erește greutatea cu aproximativ 1 kilogram. 1 kilogram în 
plus de dus, dec oboseală sporită și performante mai labe. 
Daca practicati un sport care necestà scurte accelerdri, 
ca sprintul sarturle sau tenisul și doriti să luaţi ereatina, 


multumiti-và cu doze moderate: 2 g pe zi de creatinà crese 
concentraţia ei musculară la fel de mult ca dozele mai mari. 
Dar fara nici un fel de garanti de eficacitate, indiferent de 
doza 

Pe de alta parte, atentie: produsele vândute pe Internet 
sunt adesea imbagățite” cu steroizi și cau efedrind (vezi p. 120 
pentru mai multe detalii despre produsele contrafăcute). 


- EVIT pure créstine*, sub formă de pulbere. 


crem 


Cromul este un ligoelement implicat in metabolismul gluco- 
26i. Este indispensabil sănătății dar carenta lui e rară, favo- 
vizata de menopauza side obezitate. Într-adevar cromul se 
găsește in numerease alimenta, mai ale în scoici ele conțin 
128 ug per 100 g dar și in ficat galbenușul de ou și nuci. De 
asemenea este prezent în diverse suplimente alimentare des. 
tinate diabeticilor și persoanelor care drese să slabeasca. 


เ 7 real? 


Anumite boli digestive grave condue la un deficit de crom, 
urmat de tulburări ale glicemiei apropiate de cle care apar 
la inceputul unui diabet. Aceste perturbari eunt corectate prin 
preseriere de crom, grație acțiunii lui asupra insulinei. Acest 
hormon find implicat in diabet și obezitate, putem deci spera 
ca cromul să amelioreze echilibru diabeticilor i să favorizeze 
pierderea în greutate. Are un efec pozitiv i asupra lipidelor 
ingvine. 

O mota-analizà recenta, care a reunit 41 de studi tini 
fce, arata cà o suplimentare cu crom amelioreaz controlul 
glicemiei la diabetici de tip II dar nu are nic un efect la 
non-diabetiei. 


Oaltă meta-analiză (11 studii) aratà cà administrarea de 
eram conduce la pierderea în greutate, dar într-un mod cu 
adevărat moderat ntre 500 g și 1 kilogram pe durata curet 
Cromul poate deci să fie recomandat persoanelor eu pre 
dispoziție la diabet, in special persoanelor în vărsta 


Mod 1 


Nevoile noastre zilnice de erom (25 pg) sunt foart bine aco 
perite de o alimentaţie clasea, din care primim de trei pâna. 
Ja patru ori mai mult Suplimentele alimentare pe bază de 
crom, de obicei sub forma de capsule, furnizează de regula 
000 ug pe zi. Cromul pote fi găsit și in anumite cocktailuri 
de multivitamine asociate cu minerale, su chiar în anumite 
complexe care asociază divers molecule presupuse facilia. 
pierdereain greutate. Evenimentele indezirabile sunt diareea, 
durerile de cap și urticaria. Diagnosticul unei aleri la crom 
este uşor de dat: ea dispare când incetezi să iei suplimentul 
alimentar pe bază de crom și reapare daca iei din nou. 

Daci luati un asemenes supliment, verificaţi nespărat s 
nu fe vorba de picolinat de crom. Aceasta forma est asimi: 
lată pres repede si pătrunde prea brutal în celulele noastr, 
Din acest motiv riscă să dăuneze ADN-ului (deci genelor noa 
tre) precum și anumitor organo, in special rinichilor. 


(roc d normare perro ธะ เต ม อก ร de sinite 


„A Unul dintre autorii acestei carți (LC) este actionar fon- 
dator al unei societati care comercializează crom si are 
deci un raport de interese în privinţa conținutului aces- 
tei monografi 


© curcumină 


Curcumina provine din rădăcina de Curcuma longo, plantă 


erbacee din aceeagi familie eu ghimbirul, originară din sud- 
estul Asiei 


In spatele acestui nume se ascunde pur si simplu curry-ul, 
caruia îi dà culoarea galbena; într-adevar, curcumina este 
principala mirodenie din curry 


เ presupuse, ai eficacitate real 
Molecula acivà a curcuminei ste un polifenol, diferuloilme- 
anul, din care există mai multi derivati naturali Este uti 
zată de mai bine de tre mii de ani în medicina traditional, 
în special în India 

Piața de mirodenii flosite ca suplimente alimentare este 
în plind expansiune: in Statele Unite reprezintă ocifra anuală 
de afaceri de 17 miliarde de dolari! Mai bine de 2 000 de ar. 
ticole ptiintifice au fst publicate pe acest subiect, mai Int 
aproape exclusiv experimentale (studii p culturi celulare sau 
pe animale de laborator) dar mai recent si la om, sugerând 
potențialitai pentru această molecula In foarte prea? multe 
patologii Curcumina este neindoielnie un puternie antinla- 
mator $i antioxidant. Mecanismele sale de acţiune sunt com: 
plexe, dar din ce in ce mai bine cunoscute 

Alegatiile sunt urmâtearele: ameliorarea digestiei (favor 
eaz8 secreția de bila) tratarea cancerului, a afectiunilor iale 
ca hepatita C, a inflamati fi ๕6 ete acuta (de exemplu dupa 
๐ operaţie chirurgicala) sau cronica (in maladia Crohn) stu 
chiar a sindromului metabolic (care combină obezitatea cu. 
hipercolesterolemia și hipertensiunea arterial și a diabetu- 
Iu, între altele În fine, curcumina ar putea diminua durerea 
postoperatorie. Asemenea slegatii tin în mod clar de definiţia 
unui medicament. Deşi datele poritive in cadrul prevenirii 
cancerului inceps se acamuleze, studiile realizate pâna acum. 
sunt de calitate mediocr. 

Tn boala Alzheimer au fost realizate doua studi, dar ară 
ase gti ceva profitabil 

"Prin urmare, curcumina este o molecula potential flos 
toare, dar trebuie probabil devaltată ca medicament, nu ca 
supliment alimentar, Ce laborator farmaceutic e gata de start? 
O chestiune de urmărit cu atenție. 


Mod de intrebuinfare gi precaufii de folosire 
Din punctul de vedere al reglementarilor, curcumina este con- 
ideratà un colorant alimentar (E 100) de origine naturala 
Totusi o regasim si pe piața suplimentelor alimentare sub 
form de capsule, în doze de ordinul a 200 mg până la 1 gf 
capsulă. Posologia recomandata pentru facilitarea digestiei 
este de 15 până la 3 gi 

Curcumina este extrem de bine tolerată: ptem lua fără 
probleme pân la 12 gizi, ca atât mai mult cu cat In practica 
este dificil de absorbi mai mult de zi din cauza onsisten- 
el sale FAO a fiat aportul maxim ziinic acceptabil la 3 mg/ 
e, iar FDA o clasează printre produsele sigure. 

"Au fost raportate doar câteva cazuri de diaree. Se găsește 
adesea in asociere cu piperina sau legată de vitamina B3 pen- 
tru a se ameliora biodisponibilitatea, care 6 în mod natural 
mediocra {este foarte instabila โท solui) 


EXEMPLE DE PRODUSE 


แอ ดู ฝน ไล ร curcumet (arkopharma). Recomandat pen 
v sreghsires confortului digesti Gi 

Curcuminet (Laboratoires Yves Ponroy). Ca Lantionidant 
intelectual, pentru aaa aprotejre memor (esc) 


ARATIPAIHULE I Epaten gicolab., Curcumin 223 therapeute 


Desmodium (extract) 


Este vorba deo plantă care contribuie la buna functionare a 
ficatului. Are efeete secundare digestive. 


“8 DHEA 


DHEA este abrevierea pentru dehidroepiandrosteron și nu 
trebuie confruntat cu DHA, car ete un acid gras DHEA este 
precursorul-cheie al tuturor steroizilor sexuali. lata datele 
fiziologice. 

"Este unanim recunoscut faptul cà odata cu vârsta concen- 
trata plasmatica a DHEA scade Faptul ca diminuarea DHEA 
în sânge este corelata cu dispoziţia cu scaderea libidoului sau 
chiar cu pierderea masei osoase este o informaţie interesanta, 
dar nu permite in nici un cae stabilirea unei relatii de cauza. 
Üitate între una si celelalte. lată datele gerontologiee. 

Intr-o analiză generala publicata în Current Opinion în 
Endocrinology and Diabetes, Art și Alolio au conchis fără 
putinţa de tàgada: Nu avom la ora actuala nic o dovada ca 
scaderea DHEA odata cu vârsta reprezinta un defeit patolo- 
ic care necesita o suplimentare la subiecții vizati". ata fap- 
tele. 

Administrarea sa pe termen lung poate favoriza apariţia 
saustimula creșterea în volum a anumite tipuri de cancer (de 
prostata, de sân, de uter) sau poate antrena un rise cardio 
vascular legat de scaderea colesterolului bun". La femei se 
poate observa caderea parului si creșterea pilozitati faciale 

Lipsa unor dovezi tangibile ale efcacitatii DHEA, riseuri 
pe termen lung: v sfatuim dec în mod clar sa nu luai (vezi 
S». usi 


Diindelimetan 3,5 (OI) 


Este vorba de o moleculà prezenta in legumele din familia 
eraciferelor(varza, ป ร จ อ ใน varza de Broxelles 

Un studiu recent, publicat in faimoasa revista PNAS, arat 
că administrarea acesteia la rezátoareinsinte de a suporta o 
iradiere le protejeaza de eectle letale ale radiatiilor. Dupa 
știința noastra, nu exista studii la om, dar va trebui să urma- 
Tim această chestiune interesantă 


Dovleac (ulei de seminţe) 


Uleiul obtinut din semințele dovleacului a contine fitosteroli. 
Laboratoarele Vitarmonyl î transforma intr-un produs pen- 
ro confortul urinar masculi pentru evitarea neplacerilor 
legate de marirea prostatei dupa 50 de ani (nevoia frecventa 
și imperioasă de a urina. Indicatiile spun cà semințele de 
Govieac sunt in mod traditional folosite de indienii din Ame- 
rica și că au în comperiţia lr ftosteroli, hormoni vegetali a 
caror structură este apropiata de cea a hormonilor androgeni. 
Hm. nu cumva, din intámplare, Laboratoarele Vitarmonyl 
confunda tosteroi cu ftoestrogenii? Indiferent cum stau 
Huerurile, de evitat. 


Drojdie de bere (Sacchoromyces cerevisiae) 


Drojdia de bere este bogata In vitamine din grupa B, mai ales 
în vitamina BI, de asemenea in proteine, rom si scleniu. 

Indicatile sale merg de la ameliorarea digestiel pâna la 
lupta impotriva oboseli, trecând prin menținerea vitalitati 
părului si a unghiilor sic 

Aces supliment alimentar are puţine efecte indezirabile 
atulenţa în doza mare. Dar, mai les, poate provoca hiper. 
tensiune arterială dacă ud antidepresive. 

Doza preconizată este de 2 de trei ori pe i 


„A Drojdie rogie de orez (ท อ ก ล ๐ ๐ ไท ลิ K) 


Se vorbegte de obicei despre drojdie de orez rogu. Traducerea 
din engleză este incorectă, pentru că, de fapt, drojdia este 
rogie, nu orezul E vorba de  ciupereà mieroscopicà, Monas- 
cus purpureus, car se cultiva pe orez si caro esa utilizată in 
China ca remediu traditional Molecula activà pe care o con- 
tine aceasta drojdie este nonacclina K Aceasta e n realitate. 

ostatina produsa natural ovastatina Trebuie să marcam. 
că ultima este comercializata (cu statutul de modicament) în 
America de Nordsi în mai multe țari europene, nu și in Franţa. 


| presupuse, or eficacitate reală? 


Ca oricestatina, lovastatina ete recomandata subiectilor care 
au prea mul colesterol 


Mod de itrebuinfore gi precauţii de folosire 


Pentru 0 
tate de cl puţin 10 mg/zi. Dar, conform reglementării devine 
medicament in această doză eu aceleagi riscuri de dureri mus- 
culare si de erampe ca statinele vândute clasie sub forma de 
medicament. 

Pe de alt parte, produsele de pe piață sunt adesea supra- 
dozate deci periculoase: contin o cantitate care realizează un. 
aport de pana la 26,7 mg de nonacelina K pe zi Conform unei 
anchete realizate în noiembrie 2012 de către UFC - Que cha 
sir, indieatiile mu precizează nii că e vorba deo statind, nici 
efectele secundare, hic interaeiunile cu anumite medic 
mente (care sunt numeroase) sau alimente(grepfrut. 

Invers,anumite produse sunt subdorate (dela 1, pána la 
55 mg pe zi), deci tatalineicace. Pot chiar exista diferente. 
notabile de a un lot la situl 

Efectele secundare legate de supradezare sunt durerile 
musculare, posibil intense. După cum subliniaza Stéphany 

Gardier in articolul său publicat în Le Figaro din 24 ebruarie 
2014, drojdia roie de orez este aleasă de pacienţi care au 
resimţit deja sau se tem de efectele secundare ale statinelor. 
Eroare grava, deoarece - asa cum am scris mai sus - evorba 
de acelaș lucru lar ANSM insistă: în nici un eaz drojdia rosie 
de orez nu trebuie să fie o alternativă la statine în cazul pa- 
cientilor care prezintă efecte secundare când le iau pe acestea 
din urma. În fine, Academia naționala de farmacie sa pro- 
muniat pentru interzicerea drojdiei roșii 

Mai rau este că anumiţi consumatori vor să alature pro- 
duse naturale medicinei conventional, așa că iau drojdie eee. 
de orez pe lângă statne. 

În sargit, drojdia rosie de orez conține 9 nonacaline dife- 
rite, ale căror efecte nu sunt cunoscute 

Între 2009 i oetombrie 2013, Anses raporta că a primit 
25 de semnalari de fete indezirabile susceptible să fe legate 


de consumul de drojdie rogie de orez. Era vorba de crize mus- 
culare violente gi, în trei cazuri, de probleme hepatice. 

“Suplimentele alimentare care conțin drojdie roșie de orez 
sunt interzise în Elveţia din 2014. 


© Dume (Teverium chamaedrys) 


Utilizat in caz de diaree ușoara, ste interzis în Franta din 
1902 din cauza toxicitatii asupra Beatului, uneori mortala 


Eleuterococ (pulbere de rădăcină) 


E cunoseut și sub numele de ginseng siberian. Este ceea ce 
numim o plantă „adaptogena”. consumul sau ar îmbunatați 
performantele fizice si recuperarea după efort. 

"Totul s plategte: acest produs are numeroase efecte inde 
zirabile (hipertensiune, dureri de cap, insomnio, palpitati 
iritablitate, diaree), 


© ephedr 


Ephedra este o iarbă numită si Ma Huang. După cum su 
gereazh numele, ephodra contine cfedrinà derivati ai aces 
teia Suntalealoizi puternii care actonenza asupra sistemului 
nervos sa celui cardiovascular 

Nu stim dac extractele de ephedra sunt într-adevar efi- 
ciente pentru slabit si pentru ameliorarea perormantelor 
fizice. În schimb, est sigura capacitatea lor de a cauza de- 
pendența, dureri pulmonare, insomnii și accidente vascular 
cerebrale. Au fos raportate chiar cazuri de moarte subita 

Din fericire, acest produs este strict intari în Franţa (din 
2003) în mai mult ate {ari europene. La sportivi, efedrina 
este considerată un produs dopant, Cu toate acestea continuă 
sa figureze în catalogul laboratoarelor de farmacie obscure, 
în special acelea care bântuie pe Internet, unde o gasim aso- 
iată cafeini, ceea ce ete extrem de periculos. Un erborist 
chinez care ii exercita talentele în arondismentul 10 al Pa- 
visului a os condamnat în 2012 la sase lui de închisoare cu 
suspendare şi taxat cu o amendă de 20 000 de euro pentru 
vânzarea de produse pe bază de ephedra. 


(extract) 


epigalocatechinar3-galat (EGCG) 
Este vorba 3 (a 
nu se confunda cu favonoii) (vezi p. 190), aparținând familii 
favonoidelor p. 190) si care se găsea în cacao și în ces. 

Exisáincáputine studii la om despre aceste două elemente 
active pure: doua studli pentru epicatechina, doua pentru 
EGCG si unul care combina cele dou molecule, Aceste studii 
dau rezultate incurajatoare în privința tensiuni arteriale 
Doza optimă nu estecunoscutt se vorbeşte de 400 mg/zi pen- 
tro un efect benefi. 

Inschimb, un studiu recent, la subiecti sandtai, a compa- 
rateteteleepeateehinei (100 mg și alequereetinei (160 mg; 
2) administrate incrucigat timp de patru săptămâni prin me- 
toda „dublu orb" versus placebo. Nici epicatechina, nici quere- 
tina nu au modificat parametri cardiovascular ai subieetlr 
studiati Poate că dazele nu erau suficient de ridicate pica- 
techina a imbunatatit totus efectele insulin. 

Atenţie, EGCO se leaga de fer si dec inhiba absorbția 
acestuia din urmă (dela 14 la 27% in funetie de deza EGOG 
săministrata). 


Febritugină 


Această moleculă este izlată din rădăcina plantei Dichroa 
febrifuga, utilizata de mai bine de doua mii de ani în medicina 
traditional chineză pentru proprietăţile sale impotriva febrei 
sia paludismului 

Nu avem cunostintà de vreun studiu dinie asupra mole- 
ulei active pure 


Fenoli ผ่ polten 
Compuşii 1 
sunt molecule care provin din metabolismul vegetalelor. Nu 
se gisese deci decăt în alimentele de origine vegetală: fructe, 
legume, dar și cea, vin, ciocolată cte. Conferà plantei reis. 
tenga la ultraviolete și la diverși agresori sau la diverse bol 


Sunt inventariati mai mult de 8 000 de compuși fenolii. 
Este deci vorba de o imensă familie de molecule foarte com- 
plexe, ale căror principale grupe sunt 


a căror principal reprezentant este resveratro- 
Jul (veri p. 241) care se gasește in vinul roșu: 

— izoflavonele: genistina si daidzeina, care au propritat de 
fitoestrogeni (vez p. 182) i care se gasesc n soia; 

~ favonoli, de pildă quercetina (vez p. 241) care se găsesc 
în ceapa! mere, ciocolata si ce 

- flavonolicomplecgi care se gasese in ciocolata, vin ropu și 
ceni negra 

- antocianidine, pigmenți responsabili de culoarea roșie, a 
astea sau viletà a strugurelui a coacâzelor negre, a fruc- 
telor roșii, precum si a fructelor de padure” 


Principalii polifenolicatechincle,curcumina, izoflavonele, 
resveratrolul, ceaiul și extraetele din ceai ete.) fac obiectul 
„unor monografi specifice 

La modul general polfenlii sunt antioxidanți puternici 
i au proprietati antiinflamatorii ar reduce astfel pericolul 
hipercolesterolemiei, protejand colesterolul LDL de oxidare 
(colesterolul LDL favorizează ateroseleroza când este oxidat). 
"Tot pe planul protecției cardiovasculare, polifenolii ar dimi- 
nua riseul de tromboza s dec pe cel de infarct, de accident 
vascular cerebral si de embolie pulmonară. 

Pe de alta parte, prin acțiunea lor asupra imunitatii, po- 
litenoli inhibă evoluția tumorala gi ar avea astfel un efect 
preventiv asupra cancerului, În ine, mai multe lucrari stiin- 
fce recente sugereazăcă ar putea avea อ anumităeficactate 
în tulburările cognitive legate de vârsta {senescenta, boala 
Alzheimer...) precum si in anumite afecţiuni ftalmologice, 
cum ar fioxidarearetinei de către lumină sau degenerescenta: 
maculard legata de vârsta (DMLV). 

Așadar, sa fe poifenali produse miracol dotate cu toate 
virtuțile? Cu riseul de a và deceptiona, suntem obligati să vă 
temporam entuziasmul Pe do o parte, studiile aratând efica- 
citatea specifică a unuia sau mai multor polifenoli au fost 
realizate în principal în laborator, pe animal sau în culturi 
celulare. Pe de altă parte, majoritatea studilor care evocă 


eficacitatea polifenolilorla om au fost realizate pornind de la 
slimente care îi contin din abundență (fructe, legume, ceai 
ete) simu pornind de a suplimentealimentare. Lucrár care 
ramân sune epidemiologice (observationale) și non-interven- 
tionale. La ara aetuala, 6 mai sigur să và menţineţi sănătoși 
consumând alimente bogate în polifenoli (vei pagina prece- 
denta) decât sa luati sub forma de suplimente alimentare. 


ม น เท ห MULTE N: D. ร ม แร Polyphéro et neuroproteetion: 


v rire 


Fibrele sunt prezente in cantitate mare in alimente (fructe, 
legume, seminţe) dar consumul lor sa redus in mod conside- 
rabil dea lungul anilor 

Eta doua tipuri de fibre: insolubile (n principal ceuloza. 
lignina) sau solubile. Printre acestea din urma, unele sunt. 
numite și bre fermentabil întrucât sunt ermentate de flora 
intestinală pentru a produce acizi graşi cu lant scurt (acetat, 
propionat, butirat). Dintre fibrele fermentabile, sa reținem 
fructoligozaharidele (FOZ) i galacto-oligozaharidele (GOZ) 
care sunt prebiotice (vez p. 252. Dintre flbrele solubile ne. 
fermentabile, amintim pectina, care se gasește in sămburii 
de moro gi de citrice 


| presupuse, ori eficacitate reala? 


Fibrele fermentabile au o actiune de regularizare asupra greu- 
taţii corpului. Acest efet este legat de producerea de aci 
grasi cu lan scurt. 

Regimurile imbogăţite cu fibre imbunatatose metabolis- 
mulglucozei, acționând asupra eficacittij hormonului său de 
regularizare insulina. și intárziindaparitiaglucoze în sânge 
Ansamblul cestor efecte ste legat, pentru toate fibrele fer- 
mentabile, de faptul cà cle cese numarul anumitor miere- 
organisme (bacteroidete) în interiorul flore intestinal (au 
microbiomului),reducánd în același timp numarul altora 
(frmicute), care au o influența negativ. 


Anumite fibre, ca de exemplu pectina, regularizeazà tran- 
aitul intestinal ต่ sunt deci eficace atăt impotriva diari cât 
si constipatiei. 

Pe de alt parte, anumite fibre nefermentabile, ca peyliu- 
mul (vezi p. 240) sau guma de guar, formează un gel în ines. 
in car Intárzedigesia utrimentelor n special a zaharului 

Anumite suplimente alimentare asriaza mai multe fibre 
solubile; de exemplu poliglicoplexul, care este aprobat în 

nada, contine konjse (vezi p. 213), gumă de xanthan si 
iginate, care au acțiuni de suplimentare asupra florei și a 
vâscozitţii intestinale 

Patrustudiiclinice au fost realizate cu poliglicoplexul. Acer 
tea mu arată vreun efec semnificativ asupra greutății ci o 
diminuare a colesterolului total gi a colesterolului rău: 

Litramina este un complex de fibre obtinut plecând de la 
smochinul de Barbaria. Un studiu recent foarte bine fut 
pe 125 de persoane supraponderale sau obeze, tratate timp 
de trei luni, a arătat ca subiecti tratati pierd în medie 3 
kilograme, in timp ce alţii care au primit un placebo, pierd 
14 kilograme, ceea ce inseamnă o diferență de 800 g/lună. 
Dar, având în vedere prețul produsului (XL-S mádical?) ki: 
logramul e scumpi 


Fierul este furniza de carne (roșie și alb) scoici și poste, ca 
și de anumite legume (spanac, linte. Fierul care provine. 
intr-a sursă animală este mult mai utilizabil de către orga- 
nism decât cel de origine vegetala Recordul deţine sânge- 
retele, care furnizeaza 26 mg de fer pentru 100 g! Laptele 
matern contine puțin fr, ceea ce este bine, pentru că, pâna 
Ja vărsta de 6 luni, nevoile sunt mici iar aceastà sărăcie în 
fer mpiedict bacteriile să crească în lapte. 


Virtufi presupuse, oi eficacitate reala? 


Pierul poceda numeroase functi, in specia în formarea globu- 
olor rosii Fier intră in compoziția ori interiorul emoglo- 
inei, Și ete dei important pentru transportul oxigenului în 


inge. E de asemenea prezent in miogiobină, imbunáttind. 
tonusul muscular 

Actioneszà asupra funetiilor cognitive sia metabolismului 
energetic. 

Deficitul de fer est carenta nutritionala izolatà cea mai 
drecventà din lume: afectează mai mult de două miliarde de 
persoane! 

În Franta, 10 pâna la 20% dintre femeile în perioada de 
activitate genitala și pána la 30% dintre femeile gravide pre 
zinta carența de far. 

În Anglia, un studlu recent arata ca 25% dintre femei (de 
Ja 19 la 64 de ani) su aporturi de fer inferioare rocomanda- 
rilor gi cd 11% dintre ele se afld în situaţi de carentă. 

Persoanele cele mai expuse carentei de fler sunt femeile 
eu menstruatieabundentà (in special dacă au sterilet), vege- 
tarienii, femeile Insarcinat s adolescentele. Carenta de fr 
afecteaza și copii dar foarte rar persoanele In vârstă, โท acest 
caz trebuie să bănui că e vorba de o pierdere de sânge care 
trece neobservată, de exemplu la nivel intestinal Carenta de 
fer cauzează oboseală, o diminuare a performantelor intelec- 
tuale si tulburari de comportament Favorizeazà dezvoltarea 
infectiilor gi rocidive în anumite cazuri de cancer de sân În: 
tron stadiu mai avansat, est responsabil de o anemie Ins. 
tà de paloare, gait, oboseală, palpitatii, cofalee. 

Pentru a ti dacă aveţi sau mu carent de fier şi deci dacă 
aveţi sau nu nevoie de a lu fer sub formă de supliment ali 
mentar, vorbiti cu medicul dumneavoastră de familie Va va 
preserie o analiză a sângelui (dozaj al eritinei) care permite. 
evaluare la za rezervelor de fir. 


Mod de întrebuințare și precauti de folosire 


Prima menționare a ferului ca tratament impotriva anemiei 
dateaza din anul 2751 Cr și se gasește în cuvintele ui Shen. 
Nang, împărat mitologie al Chinei, 

Corectarea unei anemii se obține dupa șase pâna la opt 
săptămâni de tratament cu o doză între 100 si 200 mg/zi. 

In absența unei carente documentate, orice suplimentare 
trebuie evitata la persoanele în vârsta. La fel, un bebelug 


născut la termen nu are nevoie de suplimentare cu fier îna- 
inte de implinirea a șase luni, În schimb, dela vârsta de 1 an, 
unii pediatri recomanda laptele de eesteroImbogatit cu fer 
pentru acoperirea nevoilor, dar această opinie nu întrunește 

Trebuie tiu cà absorbția intestinala este foarte variabil 
în funcție de sarea de fer utilizata E mediocrà în cazu sul- 
atului feros (forma cea mai utiizata). Cea mai bună absorb: 
ţie (de ordinul a 90%) se cbtine când Borul este lega de un 
aminoacid, glicina. 

Vitamina C favorizează asimilarea fierului: presărată pd 
trunel pe bitecul dumneavoastra! 

Pierul ต่ cuprul folosese aceeași cal pentru a fi absorbite 
în intestin (exceptie făcând Berol sub forma legata de cina). 
Daca luam prea mult for, putem dec să inducem o carența 
de cuprul În consecință, este foloeitor să includem putin dim 
น โป ก ชน] intr-un supliment alimentar pe bază de fer. 

Absorbtia Berului este limitata de consumul simultan de 
cafea, vin, bere caleiu, de polifenoli si de fibre insolubile. 

Atenţie, consumul de fer diminueaza absorbția a nume- 
roase medicamente. Consultati- medicul sau farmacistul 
inainte dea và lansa intr suplimentare cu fer. 

In fne, ferul coloreaz seaunele in grinchis sau în negru. 
Nu este grav dar trebuie tiu. 

Reversul medalii: fierul în doză forte este pro-oxidant, 
accentuează stresul oxidativ Dacă uat fer In exce, se ajunge 
Ja acumularea li in diferite țesuturi și organe (fcat, pan- 
creas, inima), unde provoacă leziuni. Trebuie totuși ata a. 
doza mare (pest 1 zi, ceea ce este cnorm raportat la ANR 
(aportul nutritional recomandat) pentru adult: 15 mg/zi la 
femeie si mg/zi la bărbat), 

În doze obișnuite, efectele indezirabile cele mai frecvente 
sunt gstro-intestinale dureri abdominale, grețuri, vărsături, 
diaree sau invers, constipatie Pot f evitate sau limitat fac. 
Vonànd doza cotidiana in mai multe prize și marind-o progre- 
siv. Aceste efecte gastro-intestinale sunt mai puțin frecventa 
în cazu ferului legat de ghcina decât al sulfatului de fr. 


: 111++ 

- Demine fere (ORC Santé) i capsule de 15 mg. De notat 
că acest produs contine și ule de ร อ ศิ ก ย | diode de 
bere și spună, 


ARATI 1 โ โ 0 
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© Fitoestrogeni 


Litera: 11+0 ็ 0 o 
structură sio ละ น ท อ apropiate de cele ale estradiolului, unul 
dintre principalii hormoni feminini scertati de ovare. Pro 
prietatile plantelor care contin ftoostrogeni au fost descope- 
Tite din întâmplare in anii 1940: ingerarea lor făcea oile să 
devină ster! Date turmele afectate pasteau de fapt pe păşuni 
bogate in două feluri de trf, cu un conținut bogat de fto- 
estrogeni 

Fitoestrogenii apartin mariigrupe a polfencllr și cuprind 
patru grupuri de molecule: izoflavonele, fiavonenele,ligna- 
nele sicumestanii. Cele mai importante sunt doua izoflavone 
(răspunzând numelor ușor barbare de daidzeind și genisteind) 
prezente în soia și în tnifoiul-rogu. De asemenea, le im în 
hamei lucerna și susan și, in cantităţi mic, in rute, legume, 
legume uscate si cerealele integrale Concentrația lor poate 
varia în mod semnifeativ n functie de originea vegetal si de 
condițiile de cultivare, Pentru a complica lucrurile, soia con- 
ține nu mai putin de douasprezece izoflavone diferite! 

Flavononele se gâsese în hamei -o veste foarte buna pentru. 
campaniile la bere. În fine, lignanele se gasesc î în cereale, 
fructe și legume. 


Virtuti presupuse, ori efcactaterealar 


Uilizarea de fitoestrogeni este recomandata in cadrul tulbu: 
ririlor care insotese perimenopauza. 


“Timp de decenii, femeile aflate la menopauză au beneficiat 
de tratamente hormonale substitutive (THS) pentru a lupta 
impotriva osteoporozei, bufeurlor și a aor tulburări care 
insotese aceasta perioada a vietii. Luerurile s-au schimbat 
când mai mult lucrări stiintifice au arata cà THS cresc ris- 
curile de bli cardiovascular si de cancer de sàn. Urmarea? 
Reducerea preseriptiilor medicale, scăderea vanzarilor pentru 
laboratoare si revenirea bufeurilor la femei. Trebuia gasit un 
inlocuitor. Fitoestrogenii s-au prezentat atunci drept subst 
tutulideal De atunci, ftoestrogeni au cota crescută în rândul 
laboratoarelor farmaceutice, al ginecologilor și al femeilor în 
jur de 50 de ani. Uiizândur, speram într-adevar sa bene. 
"ciem de avantajele estrogenilor (ameliorarea tulburărilor 
legate de menopsuza, lupta impotriva osteoporozei) fâră a 
suporta neajunsurile (cancer de sân, boi cardiovaseulare). 
Cum stau lucrurile cu adevărat? 

Populaiile asiatice au o alimentație bogată în soia și în 
produse derivate. Cu siguranţa, acesta este In parte motivul 
pentrucare femeile din sud estl Asii fac mai putinefracturi 
le colului femural decât cele care trüiesc în Occident. Un 
studiu desfasurat pe mai bine de 24 000 de femei din China 
aate la menopauzà și sub observație timp de patru an arată 
că riseul de fractur scade când consumul de soia creşte. De 
asemenea, femeile asiatice sunt mai rar atinse de forme de 
cancer hormono-dependent (de sân, uterin au mai puține 
bufeuri la menopauza şi suferă mai puțin de boli coronariene 
și de inima decat locuitorii din țarile occidentale. Invers cei: 
dentalizarea obiceiurilor alimentare la femeile asiatice le ex 
pune mult mai mult riscului de fracturi. 


น g bufeurie 
Daca THS reduc bufeurile in 70% dinte cazuri, eficacitatea 
fitoestrogenilor este de doua pâna la trei ori mai redusa, 
legată pracie în totalitate de un efect placebo! Estede ajuns 
să credem. 


Fitoestrogeni și osteoporoza 
iIn sehimb, fitoestrogenii au 0 real eficacitate în osteoporoza, 
cal puţin la femeile asiatice Dupa menopauza, izoflavonele din 


scia au asupra oaselor o acţiune (desi mai puțin puternică) apro- 
piata de cca a estrogenilr fabrica de ovare inainte de meno- 
pauza. Amplifea sinteza oaselor i le inhiba distrugerea. 
"Trebuie totuși sa fim prudenti și sà evităm entuziasmul 
excesiv: Suplimentarea cu soia din regimul femeilor occiden- 
ale da rezultate în mod clar mai putin concludente: inceti- 
negte demineralizarea coloanei vertebrale (si reduce dci riscul 
de tasare vertebrala), dar nu are nic un impact asupra oase: 
lar lungi (deci nici proteetie faţă de fractura de cl femural), 
Ali factori întră in joe atăt pentru explicarea rarității fractu- 
rilor constatate la femele asiatice atate la menopauză, cât 
Gia benefciilor aduse de soia. Din motive genetice, se pare 
că femeile asiatice au o sensibilitate mai mare la soia si mai 
redusă la produsele lactate decăt femeile de origine europeană. 


Ftoestrogenii și cancerul de sân 
Doua argumente pledează în favoarea unui efect protector al 
ftoestrogenilor asupra apariţiei cancerului de sân. Unul este. 
geografie În Extremul Orient, femeile consuma foarte multa 
Soia i, in aclași timp, prezintă un procent redus de cancer 
de sin. Celalal ste biologie Btoestrageni impiedica partial 
estrogeni din ovare să aeioneze asupra sanilor si decisa 
stimuleze o proliferare celulară potential cancerigend 

Când vin să trüiacà in Occident, femeile asiatice mananca 
mai putin soia și dezvolta forme de cancer de care sunt seu- 
tite familile lor ramase โต țara Mediu are deci un rol impor- 
tant în aceasta chestiune. Exista totusi numerosi ali factor 
explicativ pe nga ftoestrogonii din sia alti factori alimen- 
tai, activitatea fricà ee. 

Studiile facute asupra femeilor occidentale dau rezultate 
contradictoii și în ansamblu dezamăgitoare. Nu ne permit 
să tragem o concluzie ca privire la efectul protector al soiei 

supra sânilor, Mai rău, n azul femeii aflate la menopauza, 
fteestrogenii au un efec stimulator asupra celulelor sânulu, 
ceeace rscà să accelereze caracterul evolutiv al unei tumori 
preexistente În afara unui avi medica, nu ste recomandata 
administrarea de fitoestrogeni după menopauza. 


Fioestrogeni s creșterea în greutate după mencpauză 
O meta-analiza recenta efectuat asupra a unsprezece studii 
care includ mai bine de 1 100 de femei neasiatice afüte în 
post menopauză arata cà suplimentare cu izoflavone de sia 
diminuează creșterea In greutate și ameliorează sensibil 
tea țesuturilor la insulină Trebuie remarcat cà această acti- 
une se xercitàla femeile supraponderale dar nu și in caz de 
obezitate dovedita, 


Fitoestrogeni, colesterol si bolie cardiovasculare 
O meta-analizà recenta care reuneşte noua studii clinico 
arată cá administrarea de izolavane ameliorează fonction: 
rea vaselor sangvine la femeile aflate în menopauza. În mod 
interesant, acest efect este cu atăt mai marcat cu cât starea 
vasculară este proastă la începutul cure; dar acţiunea scade 
odată cu vărsta. Aceste efecte ale izoflavonelor nu rezultă 
dintr-a acțiune asupra colesterolului (f. mai js) ต์ dintr-o 
creștere a producției unei minuscule molecule gazoase, mo- 
noxidul de azet. 

เร colesterolul LDL, numit co 
Iesterol „rau” intrucât excesul său favorizează ateroseleroza 
i bolile cardiovascular. Dar, pentru a evident, acest efect 
necesită mari cantități de sia 50 de proteine de soia, echi- 
valentul atri fl mari de tofu! pe sad cu 135 colesterolul 
LDL In plus administrarea izolat de toestrogeni purifieati. 
în suplimente alimentare, de exemplu, nu scade colesterolul 
LDL: acțiunea sei asupra colosterolului nu tree dec prin 
ftoestrogenii si, ci mai mult prin proteinele si fibre sale. 
Dacă wrepi să va scadă colesterolul, máncati soia dar nu lati 
suplimente cu fitoeetrogeni! 


Mod ไร? ก บ 


น sunt prezenți n concentrații ridicate în diverse 
mente provenite din sia: 5 mg/zi pentru Tana de sia sau. 


37 Ries natara traditional in Orientul 1 de 
Tim să ră decir cepe, eed dique 


în soia texturatà, utilizatà de exemplu ca substitut al cărnii, 
Zmgzi pentru tofu sau Japtele si jaurtarile"de sia Soul 
de soa nu conține ftoestrogeni. 

Aceștia sunt de asemenea prezenţi, în concentrații va 
bile, în nenumarate suplimente alimentare (de a câteva mg 
a 100 mg). Dacă, la menopauzd, alegeți să máriti consumul 
de alimente provenite din soia sau să luat fitoestrogeni prin 
intermediul suplimentelor limentare, puteţi spera să redu- 
eti (uneori frecventa bufeurilor și (adesea) riscul de osteo- 
porozăși detasare a coloanei vertebrale. Atenţie însă la sâni: 
vorbii nainte cu ginecologul dumneavoastra, pentru ca cl sa 
verifce dacă aceste practici oi nu risca să provoace debutul 
unei eventuale tumori. 

Doza optima de izoflavone de soia este mai mica de 100 
mg/zi pentru o curà limitată la şase luni Atenţie însă, nu toţi 
Btoestrogenit au aceeași eficacitate, nic aceeagi biodisponibi- 
litate. De exemplu, -preninaringenina (care se gaseste în 
extractul de hamei) are o activitate estrogenica foarte ridi 
cata, dar biodisponibilitatea sa este foarte scâzuta, de suta 
e ori mai mică decăt cea din genisteind. 

Pe de altă parte, majoritatea suplimentelor alimentare. 
furnizează în principal sau exclsiv o singură familie de Sto- 
estrogeni,izoflavonele. Or, studiile consacrate suplimentelor 
alimentare pe baza de izoflavone propriu-zise (Și nu studiile 

upra soiei) dau rezulte contradictorii, in special n funeţie 
devârsta femeilor studiate. De fapt, separe c odata cu vârsta, 
capacitatea de transformare a izoflavonelor in metabeli activi 
{maiales equal) scade, ceea cel explicà ineficacitatea asupra 
caselor la femeile în vârstă, 

În fine, trebuie atrasă atenția cititorului asupra a trei 
puncto importante: mai întâi, cu că soia este mai purifeata, 
cu atăt este mai redus conținutul de fitoestrogeni; se cuvine 
deci sa fim vigilenti cu privire la ceea ce cumparam. Apei, 
estrogeni sunt hormoni feminini Deci, domnilor, izoflavonele 
nu sunt modul optim de a avea grija de casele dumneavoas- 
ral In fine, consumul de doze ridicate de ftoestrogeni nu este 
ipsi de rscuri Pe lânga scăderea fertilitatii inainte de meno- 
pauză) și riscul de cancer la sân (după), mentionate mai sus, 
un exces de ftoestrogeni ar putea antrena, Ia femeia โก เลิ ต ต์ 


nat, o alterare a dezvoltării fătului, iar la copilul mie, tulbu- 
rari imunitare. Fitoestrogenii (gi laptele care contine) sunt 
contraindicati sugarilor si copilariei 

Au fst raportate cazuri de Bbrom la femeile aflate în me- 
nopauză sau nu, in situaţii de supradozare. 


- Demine Gyné® (ORC Sant). O capsulă contine &0 mg de 
Gosgenind; seiay două capsule, dmineata și sara 
Mévopouse Menogyn® (Laboratoire des Granions) Pe 
bază de extacte de hamei (B preninaringenin) și de 
susan (ร อ ร อ ก น ั ก มั 


Suppiementation onvascuarendotheliinetion n postmenopausal 
Cara met andis c randdonited pate ei เท่" 
“sofavene supplementation could reduce body weight and improve. 


Aceste molecule sunt comercializate pentru efectele lor hipo- 
colesterolemiante: consumul lor scade colesterolul sangvin, 
Fitosterli si ftoctancliisunt prezenţi i mod natural, în can- 
tate redusa, in anumite uleiuri vegetale (rapit, porumb, 
floarea-soarelui, soia). Este vorba de o familie de molecule a 
caro structură e apropiată de cea a colesterolului troi dintre 
ele sunt majoritare sitosterol, campesterol si stigmasterol- O 
alimentatie normală furnizează între 200 și 250 mg de tos. 
teroli zilnic Pitostanolii ส น ostructură puțin diferita s sunt 
mai puțin abundenti In natura, dar au aceleași fecto ca fito- 
ster 

Pe lânga produsele deja prezente în Franţa (margarina, 
ulei, pruduse lactate) pe piaţa europeană se găsesc produse 
Imbogatite cu soia, sosuri picante, maioneza, sosuri de salata, 


sortimente de păine ete. Există și suplimente alimentare bo- 
gate în fitosteroli, uneori asociate cu vitamina E. 

Mecanismul lo de actiune se bazează pe capacitatea aces 
tora de a inhiba absorbția intestinală ล grăsimilor conținute 
în slimentatie, eoa ce inseamna că กิ 1 อ 6 อ ไน ้ โท ช์ in compe- 
titie cu colesterolul alimentar pentru absorbție și 1 โทร ต ด ต 
în parte să intre in circulatia sangvină, 

'O meta-analiza (vezi glosarul de la sfârșitul lucrari) de 
41 de studii clinice arată oscádere medie de 105 a colestero- 
tului LDL (numit „colesterol rau”) pentru o doza de 15 pâna 
Ja3 gpe ri dar existà o mare variabilitate a răspunsului de 
8 แต individ a altul. Efectul obținut depinde de doză, dar un 
consum mai mare de 3 g nu servește la nimie. Stanoli par 
mai eficienți decât stroli Autoritatea europeană recunoaşte 
alegatia: Sterolii vegetalistanolii vegetali contribuie la men- 
tinerea unei colesterolemii normale” Societatea europeană 
de ateroscleroză a recomandat de asemenea, în 2013, utiliza 
rea de sterolifstanoli vegetal โก cadrul unui regim echilibrat 
de preventie cardiovasculara 

Consumul de fitosteroli ar putea avea un efect de polen- 
tarea statinelor cuo diminuare suplimentară de aproximativ 
105 ล colesterclemia 

Acestaspeet benefi nu trebuiesb ocultezemai multe efocte 
potențial neplacute ale acestor molecule, efecte pe care înce. 
pem sa le punem în evidența. 


^ Trebuie sa înelegem ca cle nu acţionează decât asupra 
unui factor de rise, colesterolul LDL. Nu s-a demonstrat nici- 
odata că administrarea de ftosteroli reduce accidentele car. 
diovaseulare și cu atăt mai puţin riscul de mortalitate, asa. 
cum am § putut totuși spera pin scaderea colesterolului 

m. Se credea că Atosterli ingisi nu sunt abeorbiti. Numai ca 
Tecent sa demonstrat că sunt usor absorbiți: de la 05 până 
Ja 16% fitosterolii, de la 0,04% pâna la 3% stanolii Aceasta 
absorbtie este subinfluentà genetică: numiţi indivizi absorb 
mai mulţi steroidecă alti În plus steroii prezenți in comerț 
suporta un proces zis d esterificare” care le crest solubili. 
tate si dec trecerea în Circulația sangvină. Apo ftosterohi 
se pot fixa în diferite organe (fat, splina, inima și creier, 


„unde ar putea avea efecte toxice. Mult mai neplăcut este c 
atunei când exista o placà de aterom, sterolii sar putea fa 
deea agravând-a ceea ๐ nu estetocmai efectul cautat Tous, 
contrar a ceea ce s-a crezut mult tim trecerea sterolilor în 
sânge nu paro a crește riscul cardiovascular Sesizata de jur- 
nalul Que choisirf, Anses a hatărăt în 2014 să. nu hotărască 
mimic, cerând doar realizarea mai multor studii privind acest 
subieci important. 

Pe de alta parte, acterliinhibà absorbţia de vitamine. 
antioxidante stamina E, carotenoizi gi, mai ales betacaroten). 

O ancheta europeană arata că, dacă 80% dinte consuma: 
tori acestor produse au un colesterol ridicat și o largă maj: 
ritate sunt persoane de peste 45 de ani, nu est rară situaţia 
în care întreaga familie (inclusiv copii) consuma Btosteroli 
Totuși, pe ambalaje se spune clar cà adolescentis copiii au 
nevoi nutritionale specifice i că un produs care reduce nive 
Jal colesterolului nu le este recomandat. 

Pentru a rezuma, suplimentele alimentare pe baza de to: 
sterolistanoli sunt potential periculoase pentru copi. și femeia 
insarcinata, intrueat inhiba absorbia de vitamine liposolu- 
bile. Nu au un eventual intres decât pentru persoanele sec. 
tate de hipercolesterolemie, satát neajunsurile risca să fle 
mai importante decât avantajele Încercaţi mai degraba să va 
protejati arterele mâncând mai sdndtos! 


Ergystérols, Laboratore Nutergi (Roster in asociere 
x ร ก ช่อ ม ส่ อ ก ต 


Sentent des phytosterols ou det io ques indices 
s อ อ บอ 7" Protques nt, 20S, 4$ pg 22-3 


Flavan-3-oli (sav flavanoli) 


Este vorba de o famili de flavonoide (veri p. 190) ale cărei 
Principale elemente active sunt catechinele si epicatechinele, 
care se găsese mai ales în ceai, dar s in coolata, struguri și 
banane (numai cà trebuie sa mánánei 20 de banane pentru 
un aport gal cu cel dintr-a ceascá de cei! Cu toate acestea, 
nu este posibil să raportám efectele benefice ale ceaiului (au: 
pra prevenției riscului cardiovascular diabetului ee. doar la 
favanoli, ntrucât ceaiul contine multe alte molecule poten- 
tal active, aparținând sau nu grupeifavonoidelor 

Un studiu clinic foarte recent, realizat la Universitatea 
Davis din California, a constat in administrarea de capsule 
dintr-un extract de cacao bogat în flavanoli (dar conținând și 
procianidine) unor subiecti adulți sănătoşi. Voluntarii au 
primit de a 1 la 2 g de elemente active/zi timp de șase saptă- 
mâni sau 2 zi timp de douâsprezece săptămâni, Nu s-a pro- 
dus nici un efect, ici pozitiv asupra tensiunii arieriale), iei 
negativ Pe scurt, dacă nu fac bine, nu ace ni rău 

Rerultatele rarebr studii consacrate unuiflavanol pur sunt 
mentionate a p. 176. 


Favonoide 


Esto vorba de molecule complexe, aparținând familiei polite: 
nolilor (vez p. 176), dotate cu proprietăți antioxidante, deci 
antiinflamatorii, si are se ghsese in numeroase fructe și le- 
gume. Alimentele cele mai bogate sunt cacaua, vinul, ceaiul 
verde, ciregele, merele, ceapa ete. 

Flavonoidele regrupează mai multe famili, i interiorul 
cărora există mai multe molecule active(pánd în prezent s-au 
identificat poste 500) 

น ไย ไซ malvidină: 

"lavan-3.li (sau flavanoli) (vez p. 190 catechint, epica- 

china 
— Bavonal:quercetin (ver p. 41) kaempferol, miricetind 


ÎN 0000 ็ . เ 


— flavanond: naringenină, hesperitinh, taxifolind; 
2 flavone: luteclina, apigenina, wogonina; 
- izoflavone: daidzna, genisteina 


Uneori se vorbeşte de bioflavonoide. Această denumire nu 
se bazeaza pe nimic. 

Conţinutul de flavonoide din interiorul unui fruet poate 
varia (calitativ și cantitativ) în foncti de factori multipli, ca 
anotimpul. terenul tratamentul postrecotă. Cititorul pasio- 
pat de subiect poate consulta situl Phenol-Explorer (htp// 
phenoLexplorereu), unde figureaza poste 40 000 de valori de 
compoziţie! 

Pentru a nu ne repeta, prezentăm aici caracteristicile ge: 
neraleaieflavonoidelor, intimp ce datele particulare din cutare 
sau cutare famile sau din cutare sau cutare moleculà activă 
fac obiectul unor monografii separate (cum sa indicat in tri- 
miterile din paginile de mai sus) 

Esto vorba de un ,subiect fierbinte” in asa masură incât 
academia nationalà de farmacie i-a consacrat una dintre se 
dintele sale tematice în ianuarie 2010. 

"Flavonoidele sunt antioxidanti puternie si contribue 1 
ealitatile regimurilor mediteraneene in termeni de preventie 
a bolilor cardiovasculare. Aceasta acţiune a flavonoidelor re- 
ultd dintr-a interacțiune directà cu vasele sangvine. În ge- 
neral, marile studii epidemiologice conchid ca un consum ot 
mai ridicat de alimente bogate în flavonoide conduce la 0 sed- 
Gerea dezvoltării de bolicronice având o componentă infama- 
torie: ateroscleroza, diabet, astm, boli degenerative (Alzheimer, 
Parkinson). 

Această acțiune antiindamatoriese produce prin interme- 
diulunei modular a imunitati nu atât nespecifes (actiondnd 
asupra celulelor numite macrofage) căt speeiiea (stimuland 
producerea de imanoglebinà de ctre limfocite). 

Inaceeagiordine de idei, o suplimentare cu flavonoide scade 
cuo treime riscul de a suferi deo infecţie a cilor respiratarii 
superioare (sinuzita, guturai, faringita, laringita.) și dimi 
mueazà cu 40% durata infecții 

In schimb Bavonoidele indiferent de tp) nu para preveni 
cancerul; cel putin asta indică marea majoritate a studilr 


epidemiologice realizate la om, inclusiv cel referitor la cance- 
ul colorectal, realizat foaie recent în SUA pe 120 000 de 
เร 
[ เ ” 1+. 
diocr, pentru cà sunt legate de un tip de zahar, ceea ce le 
limitează ce mai adesea acțiunea, Desigur că aceste date incu. 
raează consumul de flavonoide pure de sinteza nelegate de 
vreun tp de zahar) Ar ma trebui să existe studii despre eie 
Gitatea lor şi sa fim siguri de lipsa toxieitatii: în doze forte, 
ล น fst raportate interacțiuni cu Berol i diverse nutrimente, 
dintre care, in special, acidul fai și vitamina C. 
m—"——— favonoids 
émet ann stem ere SO en po TER fg 
fugerent? Ade Nat, 10 2 อ ด Ea 


- sade a preveni caile este bine stabilità Alimen- 
duce suficient fuor si întrucât acesta poate fi respan- 
il de toxicitate cronică nu este recomandat un consum m 


© Folati (vitamina 85) 


Numită si acid folie, vitamina B9 corespunde in apt unei in- 
tregi famili de molecule înrudit; iată de ce se vorbește adesea 
de elai” la plural. Nu trebuie sa confundam acidul folie cu 
acidul folii. AI doilea este metabolitul celui dintâi, find un 
medicament utilizat în indicațiile foarte special, in afara ste: 
re lucrări noastre. Acidul folic se găsește în numeroase ali 
mente, mai ales în legumele verzi cu frunze închise la culoare 
(spanac, salata verde) î fructe, în nuci, în iupere, în cere 
ele integrale, โท maruntaie de animale i pasari te 


| presupuse, or eficacitate reala? 


Folatii sunt esentiali în multiplicarea celulelor Un deficit de 


folati a femeia instreinata poate f responsabil de neinchide- 
rea tubului neural (coloana vertebrala la nou-ndscut. Aceasta 


boslă este numită spina bifida. De acees, femeilor însărcinate 
Ji se recomanda suplimentarea cu folati 

O alimentație bogată în legume verzi are virtuti preven- 
tive in privinta cancerului sau a bolilor cardiovasculare. S-au 
ficut diverse experimente terapeutice pentru a evalua efica- 
citatea unei suplimentari cu vitamina B9. Rezultatele au fost 
pâna în prezent descurajante. intr-adevar, utilizarea vitami- 
mei B9 (adesea asociată cu vitamina B12) în prevenirea bui 
or cardiovasculare șia accidentelor vascularecerebrale afost 
neconeludenta. Po de altà parte, deși există o relație ntre 
carenta de vitamina BO si cancerul de colon, nu exista date 
care să permita ase sugera cà o suplimentare cu folat dimi- 
nucază apariţia acestu tip de cancer la indivizii care ar avea 
อ alimentatie insuficientă in vitamina B9. În fine, mici doze 
de acid folic ar putea ajuta la prevenirea cancerului colorectal, 
dar atenţi, se obtine efectul invers când sunt utilizate deze 
ridicate sau la subiecti deja afecta de cancer. Contrar aceea 
ce s-a seri ii şi colo, flats mu au efect nii poritiv, nic ne- 
atv, asupra cancerului de prostata. Pe de alta parte, se tio 
ca un mie numar de tulburări cognitive sau cardiovasculare 
Ja persoanele în várstà rezultă dintro carentà de fiat si/sau 
vitamina BL2, dar rezultatele studiilor asupra suplimentarii 
sunt divergente, poate pentru cà durata tratamentului este 
insuficientă 


Mod de intrebuintare și precauţie folosire 


Doza recomandata este intre 4 s 5 mg/zi la femeile cu rise 
ridicat (dacà a survenit spina bifda în timpul sarcinilor pre 
cedente sa la femeile ingrijite pentru epilepsie) La celelalte 
fomei,0,4 mpi sunt de ajuns, Preventia trebuie începută de 
la intreruperea contraceptivelor, pentru ca nevoile să fie aco 
perite din momentul conceperii și sà continue doua luni dupa 
aceea. Dacă o femeie nu ia folati decât atunci când gtie cà e 
Insárcinatà este deja prea târziu, Intrucát primele saptamâni 
de sarcina sunt capitale pentru tubul neural al embrionului. 
Vorbiti despre asta cu medicul dumneavoastra de famille, 
această suplimentare find una dinte puținele compensate 
de asigurarile de sanatate. 


În afara acestui context, o doză de 0,1 mg/zi este de ajuns 
pentru corijarea unei carente. Statele Unite duco politica de 
fmbogatirea fhinurilor alimentare ceea ce permis 0 scădere 
notabila ล carentei de acid fli. 

Exceptând cazurile de consum al unor cantităţi mari vita- 
mina B9 nu este toxică. Dincole de 5 mg/zi, au fost observate. 
cazuri de probleme gastro intestinale și de tulburari ale som- 
nului. Totuși, nu uitaţi să vorbiti cu medicul de familie daca 
luaţi un supliment alimentar cu vitamina BB. într-adevar, 
acestlucruriscàsà mascheze o eventuală carentà de vitamina: 
I2, care ar putea să evolueze periculos, pâna la tulburari 
neurologice grave. Si evita megadozele chiar dacă rezultatele 
unei meta analize recente sunt mai degraba linigtitoare, su- 
plimentele alimentare cu vitamina BS în doză mare ar putea 
favoriza pe termen lung seletarea și proliferarea celulelor 
tumorale (n special la nivel colorectal) la persoanele care 
gazdulee clule precanceroase sau canceroase. Un motiv in 
plus pentru a và echilibra aporturile de vitamine mai mult 
printr-o alimentatie variata det prin suplimente alimentare. 
(in afara de sarcina, desigur) și, dacă luaţi suplimente alimen- 
tare, de a modera dozele 


Vitamine 11 


' Guiland gL Ammone-Gastin, Vtarmine 89” 


Fosfatidilserin 


Această moleculă se concentrează in membranele celulare, in 
special in cele ale ercierului. 

Diverse studii sugerează c prin consumul său sub formă 
de suplimente alimentare sunt ameliorate performanțele me- 
morie n cazu persoanelor de peste 0 de ani. De aii și pâna 


la dorința de-a o transforma intr-un supliment anti-Alzhei- 
mere cale lunga... Oricum, nu este autorizată i Franta. 


Fostor 


Se ata în mari cantități In organism, mai ales a nivelul oa: 
selor, unde participa, alaturi de calciu, la mineralizarea lor. 
Fosforal contribuie totodată la producerea de energie โท celule. 
Carenta de fosfor ine de excepție si nu se observ decât in 
cazul câtorva boli (insuficient& renal, alslism eronic) sau 
în caz de folosire excesiva de produse antiacide (impotriva 
arsurilor stomac) Suplimentarea cu fosfor Imbunatàteste 
performanţele în sporturile de andurana. Dar, atenţie, con: 
sumul de fosfor antrenează o scădere acaleiulu โท sânge, de 
unde apare un efect invers celui căutat, E mai bine să beţi 
apta care furnizează atât fosfor, edt și calcu 

Suplimentare cu fosfor poate cauza greață pi diaree 

In concluzie, suplimentarea nu prezintă nici un interes 
dar nu este primejăioasa daca e asociata calului. 


[o 


Numele său nobil este Fucucesi ulosus. E vorba de o algà 
bruna bogata in iod, Negustorii de visuri afirm c favorizeaza 
iminarea grásimior Nimic nu dovedește acest fapt. 
Fucusul este bogat in mucilagi, Aceste fibre favorizeaza 
tranzitul intestinal In pls, se umfía im stamae si provoacă o 
senzaţie de satietate. Fucusul và pote dec ajuta să mâncaţi 
mai puţin. Dar ronțaitul a douane ros mici sau a rice alte 
legume, ori a unui mie frat, va avea o eficacitate cel puțin 
egala. 


Gata 


(pulbere de rizom) 
Esto vorba deo plantă asiatica din familia ghimbirului bogata 
în terpene (galangl,galangină) și โท flavonoide. 

Pulberea de galanga este recomandată pentru ușurarea 
durerilor reumatismale gi creșterea dorinței sexuale a femeii 
una explicànd-o pe cealalta?) 


În doză ridicată, galanga provoacă iritatie gastro-intesti 
nală. Dozele recomandate sunt de ordinul a 12 până la 24 6 
pen 


© 1+7- 


Foarte prizat pentru proprietăţile sale psihotrope Statisticile 
americane sunt elocvente: 86 de cazuri de intoxicare in peri 
oada 1997-1995 in Texas, 49 de incidente in Florida în 1999 
{spasme, vărsături, pierdere a cunoștinței, respiraţie neregu- 
tata ete.) O moarte subita în Oregon în 1999, care poate fi 
directatribuità GHB, fără a se cunceste mecanismul exact al 
GHB este considerat un drog și este interzis chiar si în 
Statele Unite 


Gorei 


eambogia (extract 


Este vorba de un arbore indian a cárui fruct e consumat din 
Antichitate pentru proprietatile sale antiseptice s antimicro- 
biene, pentru favorizarea digestie și impotriva reumatismului 
Mai recent, extractl de Garcinia cambogia a fost nete. 
mandat sub forma de capsule pentru scaderea în greutate 
Patrustudi valoroase au fst publicate Tratamentul dureaza 
intre opt și douasprezece saptamâni și pare eficace in asociere 
cu exereitiul fii. Pierderea în greutate este totuși modestă: 
de ordinul a 1-3 kilograme (după ce sa scăzut pierderea în 
greutate a subiecti care au primit un placebo, care el singur 
induce pierdere de 3 kilograme in medie). 
Dacăefectul Gorciniei cambogia pare foarte real, mecanis- 
mul său de acțiune rămâne destul de nebulos. Scoarța uscata 
fructului conține acid hidroxicitrie, care ar iresponsabil 
penru pierderea în greutate, blocnd sinteza lipidelor ple- 
când de la zahar. Ar putea asifl diminua pofta de mâncare. 
In ceea ce privește produsele disponibile in străinătate sau 
pe Internet, Furnizorii nu etrálucesc prin seriozitate: legati 
fanteziste, ipsa titrari presupusului principi activ, utiliza 
rea unei parti din plantă. cae nu contine molecula activă! 
Se banuieșe ca extracte de Garcinia cambogia pot con- 
duce la hepatite gi la convulsii 


Asocierea cu cromul sau cafeina poate provoca dureri mus- 
culare grave. Utilizarea de Garcinia cambogia impreună cu 
statinele este de asemenea contraindicată, 


Sogar blockers Laboratoires Forte Pharma) cu 400 mg/ 
aps Se recomandB 2-3 capsule de dou ri pe i de 
preferintd coo jumătate de oră insinte de masă tă ceva 


Ghimbir 


Ghimbirul constituie ja subterana a foii tropicale Zingiber 
officinale. În Frana este cunoseutà mai ales pentru gustul 
său deopotrivă dulce și ințepător, care face din el un condi 
ment căutat pentru aromatizarea anumitor feluri de mán- 
care și bauturi. Darghimbirul e considerat de secole o planta 
medicinala, asa cum 0 atestà denumirea sa latina: finale 
Ghimbirul conține fendi vez p. 176) din familia gingerolilor. 
Aceştia din urma ar fi compușii activi ai ghimbirulu, iar 
structura lor se aprope de capsaicina prezentă In ardei 


| presupuse ori eficacitate reala? 


Ca supliment alimentar, ghimbirul este recomandat în prin. 

cipal pentru reducerea greturlor sia varsaturilor Moderează 

ritmul contractiilor stomacului, favorizând în același timp 
tranzitul digestiv. Ghimbiru a fost studiat în diverse impre- 
urari: 

1. 1 mai ales în 
primul trimestru al sarcinii Efectul este real, dar modest 
Cat despre varsaturile femeii insarcinate, nu sa demon: 
strat mici o eficacitate 

2 Raul din mijloacele de transport 


3. Gresta de după o operaţie chirurgicală. 
4. Greturile legate de tratamentul cancerului prin chimiote- 
rapie. 


Pentru fiecare dintre acest situații, exceptie facând gre: 
vurile femei imsârcinate, există dubi în privinta eficaităii 
shimbirului. Anumite studii stiintifice sunt incurajatoare și 
Conferd ghimbirului o acţiune superioară clei unui placebo, 

ele sunt dezamágitaare. Asteptám studii mai complete pen 
tru a exprima o parere clara. 

"Pe de alta parte, extractele de ghimbiractioneazà asupra 
proceselor inflamatorii printr-un mecanism apropiat de cel al 
aspirinei, Astfel, sa putut spera cà poate usura durerile le 
gate de artroz, ră a avea totuși efectele secundare ale anti- 
infamatoarclor Un prim studiu a dat rezultate negative, dar 
va trebui fără îndoială să fe realizate altele, cu doze mai ridi- 
cate de ghimbir și pe 0 durată mai mare 


Mad de trebuingare și precauţii de folosire 


Utilizat de secol ca mirodenie sau planta medicinala, ghim- 
birul mu are un efect nociv clar. Sub formă de pulbere eau de 
extract, suplimentele alimentare pe baza de ghimbir ท น pun 
vreo problemă anume. Sub formă de pulbere, poslogia ete 
de 1 zi în patru prize. Nu depășiți totus posologile reco- 
mandate de fabricant. Într-adevăr, dzele forte riscà să alba 
un feet invers celui cautat cu apariția unor stari de great 
paradoxale. S-au raportat arsuri de stomac, La om, ne lipsesc 
datele po termen lung despre voluta copiilor expuși n uero. 
în consecință, dacă sunteţi Insarinata și suferiti de greturi 
și varsaturi e mai bine să nati un medicament doxlamina. 
[Donormyl*) însă aceasta are afecte secundare (gurà uscata, 
sedare) În acest caz cel mai bine este va fractionati mesele. 


' Gingembret (arkopharma) 


AFLAT MAI MULTE ÎN Colectiv, Gingembre et navaées de la gros 


Ginkgo biloba (extract) 


Ginkgo biloba este suplimentul alimentar pe baza de extract 
vegetale cl mai comercializat in Occident. 

Este vorba de un arbore originar din China, pe care unii 
hotanistilconsideràun arbore osi Intruedtapare aproape 
neschimbat când e comparat cu fosile datand de peste o suta 
de milioane de ani Ginkgo produce un fruc galben care con: 
tine nucă adesea utilizat în bucătăria asiatică, precum si 
în medicina tradițională chineza. Dar suplimentele alimen- 
tare utilizate în Occident se extrag din frunzele sale 


Virtuti presupuse, or eficacitate reala? 


Pxtractele din frunze de ginkgo contin 25% flavonoide (mole- 
cule protectoare apropiate de cel prezente în vin sau in cesi) 
și derivati mai specifici precum ginkgolidelesi bilobalidele. 
Aceste molecule ar fil origineaefectelor ginkgo bilobei, efecte 
descoperite pe modele experimentale animale: 


- efectantioxidant, care ar lupta impotriva degenerescentei 
celulelor si a morții neuronilor. Ginkgo ar putea chiar, în 
anumiteconditii,s favorizeze oregenerescentà neuronală, 
contribuind astfel la repararea eventualelor alterdri ner- 

2 efeet simulator asupra neuromediatorilor, acele molecule 
care controleaza conexiunile inte neuroni, 

-- sfeet antiagregant plachetar, luptand impotriva trombozei 
arterelor si favorizând vaseularizarea creierului, 

— sfeet dilatator asupra arterelor, ceea ce favorizează și vas- 
cularizarea creierului 


Aceste experiențe sucondusla alegatiiprivind eficacitatea 
sinkgo bilobei in ameliorarea memorii, incetinirea progresiei 
Senescentei, ba chiara maladii Alzheimer, precum și în lupta 
Impotriva arterite sau a tiuitului ori zum2aitului) In urechi 


Ce spun studiile făcute asupra omului? 


». Inprivinta memorie șia performanțelor cognitive ginkgo 
biloba nu a demonstrat că ar avea o efieacitatereslă la om, 
atăt la adulţii sati, cât și la persoanele în vărsta. Nu are 
act nici asupra prevenirii dementei sau a boli Alzheimer, 
după cum indic rezultatele unui studiu amplu (mai bine de 
3 000 de persoane in vărsta de 79 de ani in medie, urmarite 
time de aproximativ gase ani) publicat în JAMA, 

=. Ginkgo biloba pare eficace, deși moderat, în arterita pi- 
Soarelor. persoanele care iau aceste suplimente merg pe dis. 
lante mai lungi și mai mult timp. 

a EYectul asupra raului deinaltime si a ameteliloreste bine 
documentat. 


Mad de întrebuințare gi precauţii de folosire 


Majoritatea studiilor sunt efectuate pentru doze zilnice de 
extra intre 120 și 240 mg. Preparatele comerciale furnizează 
de obicei 60 până la 120 mg pe comprimat sau capsulă adică 
echivalentul a 3 până la 6 grame de frunze de arbore ginkgo. 

Ginkgo biloba poate provoca cefalee și ameteli simptome 
gastrice sau intestinale, ba chiar unele alergi cutanate si, 
mai grav, hemoragii Pe de alta parte, contine heptaminol 
care duce la o crestere a tensiunii arterial: atenție deci, mai 
ales dacă suferi deja de hipertensiune arterială Ginkgo este. 
contraindicat epilepticilor. Atenţie, n ine, dacă luati anticoa- 
lante. Din cauza actiunii sale asupra plachetelor sangvine, 
Sinkgopoateinterfera cu tratamentul dumneavoastr vorbii 
cu medicul despre asta. 

În noiembrie2011, Agenția franceza a produselor de sána- 
tatea reevaluat ginkgo biloba Ea a conchis cà balanţa bene- 
fci riscuri este defavorabilă în toate indicație de autorizare 
a comercializarii (AMMD) privind medicamentele care conţin 
(de exemplo, Tanakan®). 


Ginseng (pulbere) 


Ginsengul este un supliment alimentar foarte popular: 6 mi: 
ne de americani îl iau in mod regulat. 

Ginsengul eo plantă din familia Ponax. Existà numeroase 
varietà fie cà vorbim de Asia, America sau Siberia, Cea mai 
cunoscută este Panaz ginseng, utilizată de chinezi ca afrodr- 
iac: este adevărat cà forma rădăcinii evocă foarte limpede 
organele genitale. Indienii din America aveau obiceiul sa bea 
o bautarà preparată din Panas quinguefolius. 


Virtuti ส 


Ginsengului tisunt atribuite numeroase virtuti: 8 ar preveni 
cancerul, că ae trata diabetul, cà ar facilita performantele 
fizice si starea de bine. Moleculele din ginseng cconsiderate 
active sunt ginsenozidele. Experimentele pe animal sau In 
culturiceulare au arătat că moduleaza eficacitatea sistemului 
imunitar că au efecte antioxidante si cà intervin (mai mult 
sau mai putin, ín funetie de caa) asupra sistemului nervo, 
Cum stau ucrurile eu studile la om? 


- Asupra starii de bine șia moralului: ni un efect în raport 
cu un placebo 

— Asupraimunitatii persoaneiin vârsta: catevarezultateinte- 
resante (intreste eficacitatea vaceingrii) 

- Asupra performantelor sportive: ici un efect n cazul do- 
elorrecomandate. Experienteecare fuseser ncuratoare 
pe acest plan la animal erau realizate cu doze foarte mari 
sau cu ginseng administrat intravenos! 

- Asupra reducerii riscului de cancer: mai multe studii core- 
ne sunt in favearea unui rol protector al Panox ginseng 
ginsengul de origine chineza) In specia eu privire la can- 
cerulovarian, pancreatic, esofagian și al stomacului. Acost 
feet protector este sugerat de anumite studi opidemiolo- 
gice, dar nu e confirmat oficial 

- Asupra diabetului căteva studii realizate pe Ponax quin 
quefolius (ginsengul american) arata un efeet favorabil 
asupra indicatorilor diabetului (glicemie, hemoglobina ghi- 
cata) 


Ginsengul nu este deci produsul eternei tinereti pe care il 
lauda publicitatea, însa ar putea avea un folos In privința 
cancerului gi a diabetului. 


Mod de irebuingare si precaaţii de folosire 


Dozele recomandate merg de la 05 la 3 g pe zi {continand 7% 
pinsenozide). Pentru a profita de ginseng fără a và asuma 
riscuri, aveti ră: 


= Sai alegei bine proveniența (vitat comenzile pe Inter- 
net). Într-adevăr, exista ginseng și ginseng: anumite specii 
sunt realmente periculoase, ia continutul loturilor care provin 
din Asia nu este intotdeauna controla corect. De obicei, e 
urmat de valuri de accident (Pete o sută în cincisprezece 
Joni la Pittsburgh, în Statele Unite, la sfargitul anilor 1990). 
© Ski recuncagtetiefectele secundare, rare, dar neplăcute: 
diaree, insomnie și nervozitate, dureri de cap, erupții cuta- 
ate, sângerări vaginale. 
n. Sl evitati in mod obligatari: 
- daca luati anticoagulante (๐ ต ์ ginsengul poate provoca 
sângerari, 
= dacă aveţi factori de rise pentru cancerul de sân: ginsen- 
ul pare să aibă proprietăţi inrudite cu cele ale esto 
Benilor, a caror responsabilitate în dezvoltarea acestor 
tipuri de cancer este bine stabilita. 


Glucorafaninà și sulforafan 


Aceşti compuși sunt prezenţi n vegetalele din familia cruci 
ferelor, în special in broecli, varza, varza de Broxelles și 
conopida, 

Sulforafanul, care e subetanta activà, ste metabolitul 
glucorafaninei. Doar legumele indicate mai sus sunt capabile 
sa transforme in cantităţi importante. Anumite bacterii pre 
sente în intestinul uman sunt de asemenea capabile săo că, 
dar în cantitate scăzută și, mai ales, in mod foarte variabil de 
lao persoana la alta Faptul acesta se datorează mierobiomu: 
Jui vezi p. 292), diforit dela un individ la altul 


Dat find că producătorii pot utiliza alte nume, pentru a 
da impresia de noutat,sà precizam ca glucorafanina este un 
glucozinolat si ca sulforafanul este un zotiocianat 


เ presupuse, ori eficacitate reala? 


Se atribuie sulforafanului proprietăţi antioxidante, anti 
matorii, anticanceroase gi de regularizare a imunitati 

Mecanismul de acţiune prin care sulforafanul isi oxercità 
actiunea antioxidanta este perfect cunoscut, dar, dupa stia. 
noastra, nu există pici un studiu la om care sti dovedeasca 
efiactatea în prevenirea vreunei patologii 


Mod de intrebuintare și precaui de folosire 


Puteţi totugi să mâncaţi varză, deoarece masticatia permite 
transformarea glucorafaninei inactive) in sulforafan (activ) 
Din pacate ferbereadistruge enzima responsabila de sinteza 
sulforafanului. În consecința, această abordare este rezervată 
celor carora le place Varza sub forma de salata! 


m 
ว ก ต ึ ง ป ร อ เ รอ ค ร ค อ พบ ชา ย อ ก 20S, SL อ น USUS. 


Glucoraminà gi condroitini 


Glucezamina este un derivat al glucozei gi al acidului gluta- 
mic prezent in moleculele numite proteoglicani; gratie elast 
citățiilr specifice, aceste molecule joacă un rl important in. 
tesuturile do sustinere, in oase, dar mai les in cartilaj art- 
Culatiilor. Pe de ata parte, glucozamina stimuleaza sinteza 
de colagen din piele. Condreitina este un derivat al gluco- 

In Statele Unite, mai mult de 10% dintr adulti consuma 
glucczamina, generánd o cifr de afaceri de 2, miliarde de 
olari în 20107 


Virtupi presupuse, ori eficacitate real 


irtilajul articulatiilor este în continuă reinnoire, proces in 
care intervin proteoglicanii Sa sugerat c glucozamina poate 
fifactorul care limiteaza sinteza proteoglicanilor. Consumul 


ei ar permite reducerea eroziunii cartilajului. Rezultatele stu- 
diilor in laborator sunt incurajatoare, dar cle fücute la om. 
sunt mai putin unanime: unii cred că glueczamina diminu- 
caza durerile și incetineste evolutia artrozei, altii nu. S-ar 
părea ch In cel mai bun caz glucozamina este moderat" ef 
cace în formele de artroza moderata" gi dele eficace โท for- 
mele mai avansate. Folosul ei in oetecartroza genunchiului 
rămâne obiectul unor vi dezbateri între specialiști 

Tn fine, un studiu foarte serios, publicat intr foarte bună 
revist (cea a societății americane de nutriti) arată că admi. 
nistrarea de glucozamind sau de condroitind timp de apro- 
ximativ cinci ani diminuează mortalitatea persoanelor în 
varsta. Sà asteptám confirmarea acestor date de catre alte 
studii inainte de ล ne entuziasma 

Revista Prescrire duce veritabilă cruciadă impotriva glu- 
cozaminei prin articole repetate pe această temă. Invers, Ac 
demia națională de medicină indică, într-un raport despre 
prevenirea dependenței legate de imb ั tranire scare dateaza 
din 26 octombrie 2015, faptul cà „sa demonstrat ca atât con: 
droitina, cát și glucozamina sunt eficiente โท diminuarea du: 
verii articulare și limitarea uzurii articulare" Polemica este 
departe dea inchisa! 


Mod de inarebuințare gi precauii de plosire 


Daca suferiti de artrozà si vă doriti cu adevarat să incercați 
aceste suplimente alimentare pentru a và intari carilajul 
articulatiilor, alegeţi mai degraba produsele pe baza de glu- 
cozamind decât cele pe bază de condâretina: primele au făcut 
obiecta! mai multor studii convingătoare si sunt mai puțin 
scumpe, dar trebuie tiu cà nenumarate suplimente alimen- 
tare asociaza glucozamina și condroitina,Intrucà cele doua 
molecule ar putea avea un efect sinergie. Nu depteiti dozele 
maxime recomandate: 1 500 mg pe zi pentru glucozamină, 
1200 mg pentru condroitind. 

Glucazamina poate gasita și în anumite asocieri, ca Loro 
RHU (Laboratoires Lere) cu alegatia „hrănește cartilajul”. 
în acest produs ea este asciatà vitaminelor B5, B6, C si E, 
magneziului, cuprului, seleniului, zincului gi acizilor grași 


omega 3. Cu toate aceste substanțe puse laolaltă, produsul 
nu are cum să nu fe activ! În realitate, nici un studiu serios 
mu a fost realizat pe acest gen de cocktail. 

Glucozamina poate conduce la tulburări digestive, la ce 
lee si, mai rar, la ร ละ ท นี alergice ale pili Poate de aseme- 
nea să aibă otoxicitate ridicată asupra rinichilor si fcatului 
(icter). Este contraindicată persoanelor obeze. Din aceste 
motive balanța benefici riscuri a utilizanii glucoraminei este 
defavorabilă iar rambursarea medicamentelor care o conțin 
(Voltaflex® sau Flexea®, decxemplu)a fost suprimată în anu 
rie 2015, 


ine ofless-common dieta supplements, Am. | Clin Nutr, 200,9 


Glutamat (sau acid glotamic) 


Glutamatul participa la numeroase mecanisme metabalice, 
dar este inainte de rice un neurotranemit&tor excitator care 
intervine in memorie. 

Se stie că în anumite zone ale materiei cenușii concentra 
ţia ui seade proporional cu alterarea memorii la pacient 
afecta de seeroza multipla. Pand astázi nu sa făcut nici o 
incercare de suplimentare cu glutamat. 


Glotamini 


Anuseconfunda cu glutamatul (ef mai sus) Glutamina este 
un aminoacid cu numeroase proprietăți fziologice. Din acest 
motiv; este recomandata, n pliculeţe de 5 până la 10 g sau în 
vrac, in nenumarate situații, insotit de alegatii fard nici o 
baza, ba chiar extravagante. Dou situații merita discutate. 
Mai intAi, tratarea diareii. Este adevărat că trecerea gluta- 
minei prin intestin este Insoità de un transfer concomitent 
de apa. Ea a fot de aceca utilizata la bolnavii de SIDA cu 
oarecare succes, după cât se spune. 

Apol a fost recomandatà sportivilr, în special marate- 
nigtilor și victimelor sindromului de supraantrenare care 
dezvoltă infecti respiratori Bazele rationale sunt acţiunea 


glutaminei asupra imunitátii si masei musculare, care e 
bine stabit Din pdeate, cvasitotalitatea studiilor realizate 
nu sustine aceste alegaţii 

Se poate afirma că un aport de 14 gi nu prezintă nici un 
pericol pentru o persoan sanatoasa. Atenţie Însa: dacă sufe- 
Tii de oboală a catuli sau de insuficiență renalt: nu luaţi 
vreun supliment alimentar pe baza de glutamina, Într-adevar, 
acest aminoacid este metabolizat în principal โท acete două 
organe și, in caz de patologie, se acumuleaza în sânge gi merge 
direct in creer, unde exereia อ acţiune neurotoxicd. 


EXEMPLU DE PRODUS 


Baxter 0 
Fanta. 


Grepfrut (extract de sâmburi) 


Extract contine flavonoide i vitamina C. 

Este recomandat pentru ntâriea sistemului imunitar și 
ca antiinfeetios. Ar f deci ui în tratarea a diverse afeciuni, 
de raceala pâna la gastroenterita, trecând prin micoze ale 
poli! Nu avem cunoștință de vreun studiu serios despre acest 
produs 


Gvarana 
Guarana este o planta de origine amazoniand care contine 
polifenoli, precum si cafeina si alte doua molecule alcaloide, 
prezente si cle in ceai gi cafea: teobromina s teofilina. 

Constituie baza sf drink-ulu celui mai popular din Bra 
EN 


Virutipresupuse, or eficacitate real 


Principala molecula activa din guarana este pur si simplu 
catina În acest sens, guarana cete un stimulent peihic care 
Huptd impotriva oboselii ผ่ oferă un plus de energie n ora de 


după consumarea sa. Astfel se explică succesu] pe care-l are 
printre sportivi: ca și in cazul cofeinei, guarana în doză mare 
ete recunoscutd ca un amplificator al performante fizice. Iata 
de ce, din 2004, CIO (Comitetul International Olimpic) a clasat 
catena (i dec suplimentele alimentare pe bază de guarana) 
Grept substanță de uz imitat, iar alții cu concentrație de 
cafeina în urina mai mare de 12 mg/l sunt considerati dopati 

Guarana nu este mai eficace decăt cafeina. Un comprimat. 
de 200 mg de guarana furnizează aproximativ 80 mg de c 
feind, adică echivalentul unei cesti mari de cafea. 

Cum cafeina crește ușer consumul de energie din organism, 
guarana este uneori recomandata penru eheacitatea ei Im. 
potriva surplusului de greutate Lucrul acesta nu a fost nit 
data demonstrat. 


Mod 1+ 6». 


No faceţi abuz de guarana, iar dacă beti frecvent ceni sau 
cafea evitati-o pentrua nu suporta fecale secundare ale unui 
exces de cafeina: nervozitate, insomnie, palpitatii, hiperten- 
iune arterial, iritati a stomacului 

Atenti si la controlul antidoping dacă pracicai un sport 
de competiție: guarana và poate face să depășiți doza admi. 
sibila de cafeina din urina. Vorhţi despre asta cu antrenorul 
dumneavoastră sau cu un medie sportiv. Cel mai bine este sa 
nu utilizaţi deloc acest supliment alimentar 


Gugaul 
Ce se ascunde in spatele acestui cuvânt caraghios? Un anti- 
ร ร ร 

Guggulu este extras dintr-un arbust eu spini indian si e 
folosit traditional in medicina ayurvedica. Rasina lui contine 
ca elemente active guggulsteroni. 

Sevinde pe numeroase siteuri dar nu exista nici odovada. 
a efcacitații sale, 


Mamei (extract) 


Extractul de hamei contine 8-prenilnaingenind, care eate 
unul dintre ce mai puteai ftoeetrogeni cunoseutin present 
cest extract ste recomandat când apar simptome legate 
de menopauză: Cae dous studii diaponibile indică efecte 
marginale asupra simptomelor: 
ศศ ท ร ร ฟ พ พ ซ่ double bid, 
nea mac mc ทร ร ร ร น เล่ Gre, Pd 


Hesperidinà și naringină 


ste vorba de flavonoide care se găsea în fruetul de grepfrut, 
portocală, mandarină si ltmáie 

Studii vechi de proastă calitate metodologic pi realizate 
utiliznd fructe sau sucuri de fructe, au conchis ca hesperi- 
dina si naringina pot avea efecte favorabile asupra profilului 
lipidie. Totus, un studiu clinic foarte bine făcut i publicat în 
20104 demonstrat elar cà aceste două elemente active nu au 
absolut nici un efect asupra trigliceridelor, colesterolului total 
5i colesterolului LDL (colesterolul „rău? a subieepi ugor hi 
Dercolesterolemici tratati vreme de o luna. 

น เท พ ต น MATE โค ง Demonty dab, The cru avene 

เงา 


A Midroniantraceniei derivati) 


Aceste molecule se găsese intr-o serie de plante: siminiehie, 
rubarba cass fistula, aloe, crugin, caseara {crugin american, 
Deremarcatch, in funcţie de plant lepotfilocaliate in parit 
diferite (rădăcină sau rizom, frunze, ue, soartă, sevà et. 


Virtufi presupuse, ori eficacitate reala? 


Extractele din aceste plante au proprietati laxative dovedite 
WEFSA recunoseut in 2013, nce e privește, alegatia ame. 
loreaza functia intestinala” 


“Totuși, din motive explicate mai jos, folosirea acestor pro- 
duse trebuie à fie punctuala, limitata la o apăra. 


Mad de intrebuinare si recaufi de foloire 


Potrivit EFSA, doza utilizată de derivat hidroxiantracenic 
trebuie să fi de peste 10 mg pentru a fi eficace 

In Belgia, doză cotidiană maxim este de 18 pâna la 25 mg, 
în functi de derivat Numai cà pentru Agenţia europeana a 
madicamentului (EMA), aceste molecule, în astel de doze, 
sunt medicamente. Punctul ei de vedere are sens, ntrucăt 
constipatia este o boslă, desigur โก general nu o boalà gravă, 
iar nu 0 stare fiziologicd. Prin urmare, un laxativ nu poate i 
un supliment alimentar. De fapt, existé numeroase medica- 
mente (nerambursate) pe bază de derivati hidroxiantracenici 
"de exemplu Dragées Fucae. 

În caz de folosire prelungita sau de supradozaj 
aparea o diminuare a potasiulu în sânge, respon 
probleme cardiace și numeroase alte probleme metabolice 
susceptibile să conducă la denutritie. Pe de altă parte, se 
peate produce dependența: persoanele care iau produsul au 
nevoie de el pentru a merge a toaleta. În fine, nu poate fi. 
exclus riseul eancerigen, iar la femeia Insarcinatà, teratogen. 

ceste produse sunt contraindicate persoanelor care iau 
medicamente pentru inima, femeilor însărinate,copiilo sub 
19 ล ณ์ 


1 1 ส 0] 


HIMB este un metabolit al leucinei. La fel ca aceasta din urma, 
HMBe forte utilizat de atleti side adeptii body-buildingului. 
Obiectivul este o crestere a mase sa forței musculare, și deci 
a performante 

Anu se confunda cu gama-hidroxibutirat (GHB) sau dro- 
ul violatorului", care ล fost de asemenea utilizat ca supli 
ment alimentar (vez p. 1961 gi care c desigur interzis astazi 


Virtufi presupuse, ori eficacitate reala? 


S-a dovedit cà HMB sporește sinteza proteica musculara, iar 
această proprietate farmacologică a fost folosită în nenumă- 
rate studi 

La sportivii ส้ อ inalt nivl (jucatori de vole, cieligti), con- 
sumul de HMB limiteaza ravagile musculare legate de un. 
exerciţiu intenași faciliteaza recuperarea În schimb, nu ame. 
iorenzà performanța (din fericire, các în caz contrar am putea 
califiea HMB drept produs dopant) 

La adultul lips de antrenament feetele HMB asupra 
recuperării par În general mai puţin evidente. 

La persoanele în vârstă, efectele obținute nu sunt foarte 
convingătoare dacă nu se face o asociere cu ați aminoacizi 
(arginind și rina) În acest caz, se obserea o imbundtatire a 
torii museulare 


Mad de Intrebuinare si recaui de folosire 


Dora recomandata este de zi. O doză mai ridicata nu aduce 
un efect suplimentar, Nu se cunoaște durata optimă a unei 

Putem găsi produse care asociază HMB i ereatinind. Nu 
adue nimic in plus fatà de produsele care contin doar HMB. 
Asocierea cu alți aminoacizi (glutamina, arginina, taurina) 
mu a făcut obiectul a suficient de multe studii ea să ne putem. 
pronunța 

La doza de 3 gi, HMB nu are cfecte secundare. 

APLATI PAL MULTE โพ Mee A cob, „eta hydrony bets-me- 

thybutyate upplementaton in hesith and Gseate: A pent 

ew random tra ส ทา ท อ ส อ เซ่ ะ 2015.48 เ ช่ , ต ด. 1878-1292. 


Hidroxitirozol 


Este vorba de un polifenol care se găseşte in măsline. I se 
atribuie proprietăți antnfamatort si antioidante, in spe. 
cial la nivelul creierului (neuro-inflamatie). De unde recla- 
“melecarelaudă meritelehidroxitirozoluluiin bolile Parkinson. 
și Alzheimer Sa aşteptam rezultatele studiilor clinice inainte 
dea ne entuziasma! 


© $Midroxitriptofan (5-HTP) 


Esto vorba de o substanță intermediara între triptofan (ami: 
moacidosentialprezent In proteine) și serotonina, un hormoni 
foarte important in controlul somnului, poftei de mâncare si 
disporitiei. 5-HTP pare a avea o anumita acţiune asupra de 
presei, dar foarte numeroasele efecte secundare legate de 
Sonsumul stu ne determină să nu: recomandán. 


เค อ ชั ก ธ์ 


Este vorbe 1+++00 
ie în interiorul celulelor noastre. Din acest แท อ น ั ง, inozina a 
fost recomandată pentru creşterea performanțelor sportive. 
Nici un studiu mu confrmá această alegatie. 


noritol 


Recomanata in depresie, această moleculă nu a facut obiec- 
tul unor studii serioase, Nu există nico actiune dovedită. 

Un produs (conținând în plus vitamine si zinc) aima ca 
inozitalul „contribuie la creșterea si a formarea părului si 
a unghiilor" Această alegatie a fostcombatuta de Asa în 
marti 2003 


Iwingia gabonensis (extract) 


Estevorba de un arbore din Africa de Vost, al cari fruc, numit 
$i mango african", este (bineinteles!) part integranta din 
alimentaria locuitorilor acestei regiuni 

O reclama a unei societati din Luxemburg arata cà daca 
luam 150 mg de extract de sâmbure de Irvingia gabonensis 
de doua ori pe zi putem pierde pâna la 12 kilograme In zece 
saptamâni. Cum se spune, dacă ar A adevarat, sar sti! 

"Mecanismele avansate ar fi scáderen poftei de mâncare, 
ameliorarea sensibilităţii la insulină s reducerea transfor. 
mării lvcozei în grăsimi 

Reclama menționată mai sus arată o tAndr femeie foarte 
zvetă foarte londà și foarte zâmbitoare în timp ce Îi mă- 
soara circumferința alei Rezultatele anunțate sun susținute 


de două studii publicate în 2005 si 2009 intr-0 revist serioasă 
Lipids in Health and Disease) Având in vedere e nu se poate 
vorbi de incredere farà contrl, am facut rost de cele doua 
articole โท chestiune şi le-am studiat. Metodele folosit sunt 
excelente,iar pierderea medie ngreutateeste de 12 kilograme 
în zece săptămâni într-un studiu și de 4 kilograme în patru 
săptămâni în celalalt. Dar, căci există un „dar”, greutatea 
medie la sfărșitul studiului era de 88 de kilograme în primul 
si de 101 kilograme In al doilea. Suntem dec foarte departe 
Gepin-up-ul din reclama! E vorba, prin urmare, de eventuala 
tratare a pacienților (bărbaţi i femei) care prezintă 0 obezi 
tate morbida, dar eu siguranța nu detinere femei แร อ ะ supra. 
ponderae tinta obişnuită a acestui tip de supliment alimentar. 


ispaghula 


cost element activ provine din pulberea tegumentului unei 
Plante, Plantago ovata. 

Ispaghula poseda propretat laxative, crescând volumul 
bolului feeal deoarece absoarbe apa din intestin. Efectele se- 
cundare cele mai frecvente sunt vânturi, balonare și, dacă nu 
bem suficienta apa, formarea de ecaloame. 

Produsul ese contraindicat în bolile intestinale, în special 
in cele cu caracter inflamator. 


izoflavone 


tata o lta grupă care aparține familie polifenolilor, n part 
cula a flavonoidelor, molecule protectoare prezente în veg- 
tale Se ghsesc in cantitate mare in semințele de soia. Familia. 
izoflavonelor este ea โท ร ชิ ต formata dintr-un mare numar de 
compuși, unii dintre ei find prezenţi in cantitaiatàt de midi, 
încât sunt aprospe de nedozat. Principalii compuși sunt ge. 
nisteina și daidzeina. 

“Acestea au particularitatea de a se fca pe receptorul de 
hormoni estrogenici si, din acest motiv, se numere „oestro- 
geni" (vez p. 182) Se apune cà din acest motivfemeile asia- 
tice, care le consuma in canttàti de cinc ori mai mari decât 
occidentalele, prezinta mai puține semne legata de menopauza 
(vezi p. 183 pentru recomandări privind taestrogenii 


© ผล ขอ ง ละ ล 


Aceasta planta se gasește în insulele Paeieulu de Sud. 

Cuun asemenea nume, te aștepți la ceva magi. În cel mai 
bun caz, este un sedativ (recomandat in stres și anxietate) 
printrealtele în cel mai rau caz, antrenează sectări hepatice 
grave (mai multecazuri semnalate în Germania sin Elveţia), 
putând merge până la necesitatea unui transplant de ficat 
Din acest motiv folosirea de kava-kava este interzisă în Franța 
tin afara utilizării ca medicament homeopatic). Cu teate aces 
tea, unele intreprinderi înca comercializeaza! 


© Kombucha 


Mai este numita și ciuperea de Manciuria și ste de fapt o 
asociere de bacterii i de drojdii care se cultivă In ceai negru 
induleit (solec?) Kombucha ar fi bună a tate. Au fos rapor- 
tate cazuri de otrăvire mortală în urma eonsumuluiei În plus, 
prezenţa contaminantilor ar putea f responsabilă de rezis- 
tenta la antibiotice. 


Konjac 
Originar din Asia konjacul este obținut din tuberculul de 
Amarphophalus konjae. Esta utilizat în Asia de secole. 

Konjacul are proprieatea de a fermenta In colon și intra 
In familia fibrelor (glucomanan) (ver p. 198). Rezulta produ- 
carea de acizi grași cu lant stur, având proprietatea de a 
diminua colesterolul. Actiunea konjacului asupra colestero- 
miei poate rezulta și din acțiunea sa asupra acizilor biliar 

Principalul său avantaj ete normalizarea tranzitului in- 
testinal, iar eficacitatea in constipatie a fot demonstrata în 
mai multe studi Această actiune este legata de efectele me- 
canice ale konjaculi si de faptul ca acesta modifea microbi- 
omul, favorizând multiplicarea bacteriilor benefice de tipul 
biRdobacteiilor și al lactobacillor. Pentru acest motiv, kon- 
jneul trebuie considerat un prebiti vezi p. 232). 

Jn Occident, konjacul ste adesea comercializat cu seop de 
เร แต โด. Glucomananul, având capacitatea de a absorbi un 


volum de apă de până lao sută de ori propriul volum, se um 
în stomac, ceea ce genereaza 0 senzaţie de satictate. 
| de trei ori pez 

porar. Pe de altă part, ti atenţi a efectul ricoseu" Daca nu 
Teduceti volumul meselor pe care le luati dup administrarea 
dozei, stomacul dumneavoastră se poate dilata progresiv. După 
căteva luni riseati să vă fle.. i mai foame. 

Pe dealtà parte, mai mult incidente, uncor grave, a fost 
imputate konjacului 


- sufocare, uneori morala, mai ales la copi, la persoane In 
vârstă sau în caz de tulburări ale deglutitiei 

— perforarea esofagului in caz de esofagitd sau stă patologie 
esofagului, 

— mai puţin grave, dar mai frecvente: vânturi și diaree: 

interacțiuni cu administrarea anumitor medicamente, in 
special cu ipoglicemiante a diabetic. 
Prinurmare nainte dea ua un roduscarecontinekonjae, 


oricare ar acest, vorbiti cu medicul dumneavoastra de fa. 


[1 de mate și alte produse le stupului de albine 


Mierea constituie produsul de stup cel mai consumat; da 
Sntrueat corespunde unui veritabil aliment, nu vom vorbi 
despre ea aici. În schimb, tre produse de stup carora li se 
acorda prin tradite virtuti medicinale se apropie de suphi 
mentelealimentare:laptişorul de matea,polenul si propolisul. 


Laptigorul de matea 


Laptigorul de mated est secretat de albinele tinere pentru a 
hráni larvele, precum si pe regina stupulu de-a lungul vieţii 
sale, Un stup are potentialul de a produce 800 g de laptisor 
de mateă în fecare vară. 

Faptu cà regina, hrânitacu acest aptior 
și อ longevitate excepționale faţa de celelalte albino explica 
proprietăţile pe care le atribuie adepti săi, în special o ame. 
orare a tonusului psihic, dar și แท feet Impotriva 02056 โ น. 


reo fecunditate 


Au fost evocate si acțiunile antiinfectioase si antitumorale. 
Suntem în așteptarea unor studii clinice bine acute 


Polenul 


Este vorba de fapt de amestecul a diferte tipuri de polen, co- 
Iectate de chtre albine de pe forie din oral stupului, cucdteva. 
regurgitatii provenite chiar de a albine. Compoziţia lui de- 
pinde asadar de varietatea florilor corespunzătoare. 

Ca si laptisorulde mated, polenul ar cregte vitalitatea. Ale- 
gati privesc şi prostata, morgànd până la recomandarea lui 
în tratarea hipertrofiei de prostata care intervine odată cu 
vârsta. În cel mai bun caz, oamenii care-I consumă merg mai 
rar la toaletă. 

“Atenţie la riseurile de alergie 


Propolisul 


Propolisul este un ameste complex de ràsina provenita din 
plante si secreti produse de albine, Câteva studii făcute pe 
culturi celulare sau pe animale de laborator au aratat un efect 
antititumoral și antiinfectios. Hm (Vezi p. 239 pentru m 
multe detalii, 


Mod de intrebuintare și precautii de folosire 


Puţine 1 bene al aces- 
tar trei produse ale stupului. Máncati mai degraba miere! E 
mai savurcasi si mai ieftin Pe de altă parte, mai multe studii 
an arătat un ie de alergii legate de aceste produse, in special 
lamivel pulmonar ต่ cutanat Dacă suferiti de astm de alergii 
ale pielii, evitaţ ler 


Aviti Défensese urgo)sublormà de sirop care asociază 
proposui un extact de echinacea i de vitamina C. 
Acest Produs e stimla apărarea imuntară ia ficut 
obiectul unii studi la om. 


Duabe (Nottvercell pe bază de propols. Conţine de 
asemenea mergoare şi zinc. Alegatia de pe cutie este 
„stare bun de sănătate feminină pri intermedia natur 
ees ce ก ม angajează la nimic 


Lecitinà și colină 
Suplimentele alimentare pe baza de lectinà sunt un amestec 
de fosfolipide provenite in general din galbenușul de ou sau 
din uleiul de sia. Calina rezultă din acestefosfliide si are. 
ei functi importante โท organism: 


1. Transmite infuxal nervos (prin intermediul sintezei de 

ล อ อ น ไอ ด ไก ล în nervi 
2. Participa la formarea de membrane celulare si la trans- 

portul lipidelor in sânge. 

3. Partieipd la diverse reactii biologice. 

Nu exista carente de lecitind sau colina deoarece, pe de-a 
parte, corpul nostra fabrică o anumită cantitate, iar, pe de 
alta parte, numerease alimente lecontin din abundența: carne, 
ouă, soia, uri, anumite legume verzi 

La animal, carentele experimentale de colina indue 0 al 
terarea memoriei io infltrare de grăsimi a nivelul catu 
S-a sperat cà suplimentele alimentare cu colina și/sau lecitina 
pot, î sens invers, adea colesterolul sangvin și încetini evo- 
lutia bolii Aleheimer. Analiza literaturii pe această temă nu 
aconfirmat asemenea ipoteze: nici colina, ici preparatele din 
leciinà nu s-au arătat a fi mai eficace decât un placebo 

Nu exista dei iei un pericol daca luaţi aceste produse, 
dar in acelasi timp nu există nici un profit dovedit. Nu putem, 
prin urmare, sà vi le recomandam, 


Lei gong fei extract) 


 Cunoscut si sub numele de vita-de-vie a tunetului lui Dumne- 
ขอ บ“ cu un asemenea nume, iti spui cà va fi extrem de eficace! 


Această plantă este folosită de patru sute de ani in Orien- 
tul depărtat pentru tratarea febrei, edemelr, abceseor, 
furunculelor si a poliartritei reumataide. 

Moleculele active din extract arf diterpene care au un 
elect asupra inflamatiei. 

Efectul secundar raportat este inducerea de menstruaţii 
neregulate 


Licopen. 
Licopenul este un microconstituent (e prezent în cantități 
farte reduse) aparținând familiei carotenoizilor, at exclu: 
siv in alimente deorigine vegetala, în special în roșii Tomata 
datorează culoarea rosie. De asemenea, se gisegte în can. 
aţi și mai reduse în pepenele galben, pepenele verde, in 
gusva i în grepfrutal roz 

Tee atribui virtutea nedovedità de a preveni apariţia can. 
cerului (ci aerodigestive superioare, prostată, plămâni, sto- 
mar), a bolilor cardiovaseulare, a cataratei. 

În realitate, majoritatea studiilor serioase privese apar. 
turile ridicate de fructe si legume colorate variat, și nu con 
sumul selectiv de tomate sau de licopen izolat Totuşi, lucru 
interesant, la persoanele vârstnice descoperim o relatie in- 
versa între riscul de ateroscleroza și concentraţia de licopen 
din sânge. Această relaţie nu apare în cazul celorlalti earo- 

Licopenul se găsește gi în produse de „protecție solară” 

Problema esta cà Licopenul e slab asinilat când nu se afla 
în mediul său natural (adieă intro capsulă, nu în tomată), 
Asimilarea lui in organism crește prin ferbere, de exemplu 
daca se af în bulion, sau prin asoierea tomatelor cu uleiul, 
precum si cu anumite proteine din lapte (lactolicopenul) pre. 
sente in iaurturi 

Recomandare interesant, dar este mai bine să mancai 
ros, mai ales dacă le adăugaţi un fr de uli de măsline, 


EXEMPLU DE PRODUS 
= Lyeoptne 300 mg® (Plantieina. 


APLAT MAIMUTE e AG. Moro ML Femander .Lycopene na 
ter and th preventon of ส น ค ร ระ ต ต ร ย ร ะ เร ร ง ตะ เส ทา ส ก ร ห อ ก e. 
จ อ น ม ขา EC. Norton 201, 2(9) pe sarit 


sink 


Lizina este unul dintre cei nouă aminoacizi ass-nmiti esen- 
ali^ adicà pe care organismul uman nu poate sintetiza. 

Lizina inhiba multiplicarea virusului herpesului si poate 
preveni infecțiile pe care le provoacă acesta. Si are fee (dixi 
studenţii noștri din anul V, secţia Laborator de farmacie”, 
vezi p. 93) Chiar daca mecanismul de acţiune rămâne foarte 
misterios. Dacă sunteţi victima unor pusee de herpes labial 
putet ua lină (dea 1 ต ลิ ท ลิ la 3i când và confruntati cu 
actori favorizanti:oboseal,stres,expunerela soare, venirea 

Efectele indezirabile sunt digestive (greață, dureri de burtă, 
diaree) 

Contraindicatiaabeolutà este biperizinemia care e oboala. 
genetica rara. 


2 


Este vorba de un earotenoid natural sintetizat de vegetalele 
cu frunze verde-inchis, ca spanacul Se găseşte si in galbenu- 
ul de อ น . 

Mai multe studii arată că lteina ar putea incetini dege- 
nerescenta marilarà a retine sí ar reduce astfel anumite 
alterari ale vederi legate de vârsta (cataracta, DMLV). Având 
in vedere că alimentatia nu furnizează decât 1 până la 2 mg/ 
zi sich efectele pozitiv ale luteinei se obeervà pentru aperturi 
de ordinul a 6 mgzi, o suplimentare ni se pare jusifeata în 
cadrul îmbătrânirii ochiului. Se gasește adesea în asociere cu 
i antioxidanti, cu vitamine și minerale Bine-cunoseutele 


cocktailuri antiaging a cârar compozitie te lasă, prin lipsa de 
sens, perplex. 

“Ținând seama de proprietà ile sale antioxidante (mai pu- 
termice decât ale betacarotenului) si antinfamatoril sa emis 
ipoteza cà luteina ar putea avea un efec benefic și asupra 
boilor metabolie sau cardiovasculare. 

Studiile epidemiologice arata cà ingerarea în cantitate 
importanta de alimente bogate in lutein și concentratiile de 
uteinasangeineridicate unt asociate unei mai bune cânatăți 
cardiovasculare (boli coronariene, accident vascular cerebral, 
sindrom metabolic Situatia inversa est la fel de adevărata. 
Totus, există putine studi interventionale în acest domeniu 
bine precizat. 


AFLA AI MULTE IN:ETe Leemmakerz sicolab,, The efec fie 
meta ara am. 1 Cir N 20, 03 ra a BA 


© Maca (pulbere de tubereul) 


Originara de pe inaltele platouri ale Anzilor, maca mai este 
numită si ginseng peruvian, desi nu face parte din fami 
ginsengului 

Este utilizata ea afrodiziac. 


Problema este cà tubercuu de maca are in comporitie nu: 
merogi alcaloizi, dintre care mai multi sunt toxic. 


Macrogo (extract 


Ar permite regisiren calmului i a seninatátis favorizând in 
acest fl un somn reparator. Este cca ce spune prospectul 
produsului pe are Lam reținut f. p urm). 

Acest extract contin alcaloizi care, n doză forte, pt pro- 
voca halucinații Au foet raportate și cazuri de alergie 

Este contraindicatà administrarea în acelaşi timp de me- 
dicamente impotriva anaietăii i de somnifere. 


EXEMPLU DE PRODUS 
Coavelcot® (arkopharma). 


Magneziu 
In Franta, magneziul este unul dintre starurile suplimentelor 
alimentare. A fost mult timp compensat de asigurările de 
sanatate pe motiv c tratează spasmoflia sau tetania. Este 
sare mineral prezentă în fructele de mare, ciocolata, legu- 
ole cu frunze, ca spanacul, uci și ate fruete oleaginoase, 
fructele uscate, legumele uscate, alimentele pe baza de cere 
ale sau pâinea integrala, precum si în anumite varietaţ de 
apa minerala ca Hepar sau Rozana*. 


Virtuti ว 


Magneziul joacă un rol important in numeroase reacții bio- 
logice, mai ales la nivelul celulelor cardiace si vasculare si 
participa la metabolismul lipidelor și al zaharului. Ín plus 
persoanelecare au o alimentație bogată โท magneziu sunt mai 
putin expuse riscului de accidente vasculare cerebrale de tip 
ischemie Suplimentarea cu magneziu reduce modest dar sem- 
nificativ, tensiunea arteriala, โท ร ร nu are feat asupra bolilor 
cardiovasculare 

Magneziul joacs un rol și la nivelul celulelor nervoase și 
musculare O alt deceptie: suplimentarea nu este eficace n. 
calmarea migrenelor, a durerilor de cap, a ล ธะ ต ด เส น în cazul 
talbursrilor de somn şi i sindromului premenstrual. Magne- 
ขั น] nu ete eficace nic impotriva crampelor musculare și a 
ürnictturior" și nici in ameliorarea performanțelor sportive 
Trevista Prescrire il califea drept ,peeudo-placebo"). 

n asociere cu vitamina B6, magneziul pare a diminua 
imptomele premenstruale. 


Mod de Intrebuinare și precaui de folosire 


Magneziul este important pentru funetille cardiovasculare gi 
neuromuseulare, dar aponurile alimentare sunt per ansam- 


blu suficiente, chiar dacă între 10 si 205 din populaţie ar câș- 
tiga farà indoiala dacă ar consuma mai multe alimente care 
i contin. Daca, la fel ca multe persoane, và simtiti mai bine 
urmând o cură de magneziu din timp în timp, continuat? Me. 
diii recomanda adesea la indiviziitresat si cine nu ese? 
chiar dacă lipseste demonstrata științifică a vreunui efect 
relaxant 

“Suplimentele alimentare pe bază de magneziu nu fae mira- 
cole dar nu sunt periculoase, n orice eaz nu pâna la 400 mg 
pen. 

Magneziul acceereazà tranzitul; asta le-ar conveni 0 
soanelor constipate, nu și celorlalte. Mai puțin amuzant, mag- 
neziul provoacă uneori dureri de burta, diaree chiar Daca 
este cazul dumneavoastră, nu insistaţi 

Infine, suplimentarea este contraindicată persoanelor care 
suferă de insuficiență renală 


- Mg bine® (PiLeie)in capsue de 509 m adică din 
ANR.A puse depăși o capsulă pe 2i. Dar este mai binesă 
luaţi un medicament: agnespasmyle dozat la 7 mo. 


mangan 


Este vorba de un oligoelement care se găsește în numeroase 
fructe și legume, In special ananas, afine, ceai gi nuci 
Manganul participa la sinteza proteinelor si a cartilajului, 
precum sila combaterea stresului oxidant. Totuşi, având in 
vedere că nevoile noastre sunt în mare parte acoperite de ali. 
mentatie, suplimentarea cu mangan nu are nici o utilitate. 


melatonină 


Melatonina ete un hormon fabricat de ereier în timpul nopii 
si care participă la ceasul nostru biologic. Când ealétorim pe 
distanţe mari cu avionul, se produce un decalaj Intr ceasul 
mostra biologie și realitatea lrala De exemplu, când e ora 8 


la Paris este miezul nopții la Los Angeles Corpul nostro spune. 
„n picioare, în timp ce mediul ne sugerează să mergem la 
Tuleare, de unde insomnii noaptea și toropeal în timpul zl: 

ste ceca ce se numegtejet-lag. Foarte neplăcut mai les daca 
sunteţi acolo pentru a semna contractul secolului sau pentru. 
a asista la o conferință de care depinde vitorul umanitaţii 
De unde ideea de a lua melatonind, 

„Ae efect spun oamenii de afaceri. Nu e atăt de sigur: 
medicii au examinat recent un ansamblu de 17 studi bine. 
facut,reprezentánd un ttal de 651 de subiecti În toate aceste 
lucrari, efectele melatonin au fost comparate cucele ale unui 
placebo. Ei bine, atunci când sunt amalgamate tate aceste 
Studii, nu există o diferența semnificativa pentru intervalul 
de instalare a somnului si pentru tulburarile de somn legate. 
de modificarile din ciclul veghe/somn. O veste buna totus 
efectele indezirabile (a durerile de cap, presta stările de ame. 
eala) nu difereau nic ele la subiecti care primeau melato- 
nina aţa de coi care luau placebo Atentie totuși la edeme. 

Deci, pâna la proba contrarie, administrarea de melato- 
nina pentru inducerea somnului nu este de interes, chiar dacă 
nu e periculoasă excepție făcând epileptci, cărora le poate 
provoca crize). 

Recent, melatonina a fa testată în prevenirea și tratarea 
migrene Este a fel de bună ca un medicament de referință 
sieste mult mai bine toerata O chestiune care merita urma: 
EN 

Ca la orice alt hormon, administrarea de melatonind ar 
trebui făcută sub control medical strict si, indiferent de con- 
ți, imitata î timp Absența de date referitoare la utili 
rea pe termen lung a melatoninei a facut ca DGCCRF să 
decida in 2012 retragerea autorizaţiilor de comercializare a 
suplimentelor alimentare pebaza de melatonina Totus, exista 
multe produse pe piața! 


e Merigosre sau cranberry (extract) 


Sefoloseste sucul de merigoare,scos din fruct, în cadrul aceea 
ce se numește un dese traditiona n special în nord-estul 
Americi de Nord. Moleculele active din merişoare sunt pro- 


antocianidine (sau PAC) de tip A. Atenţie: există mai multe. 
specii de merigoare Dear specia Vaccinium macrocarpon con: 
ne cantitàti semniteative al formei active Numai cd © mare 
problema pecareo pun PAC estedozatea, iar DGCCRF a conchis 
că singura soluţie potrivita e metoda DMAC. Toate celelate 
metode nu sunt specfce, apt care conducela supraestimarea 
procentului de PAC în produs. 

Cand fabricanţii au intrat în panica, DGCCRF a precizat 
că aceștia au libertatea de ași verifica materiile prime cu 
metoda pe careo ale, dar cà ca, DGCCRP, va folosi metoda 
DMACpentruefectuarea controalelor. Pe scurt, aeta înseamna: 
„Faceţi ce vei, dar vedeţi voi 


| presupuse, ori eficacitate realar 


Pe baza a două studii clinice pe care lea considerat accepta- 
bile, Afssa a acordat legația „contribuie la diminuarea fixării 
anumitor bacterii E. colt pe pereţii chilor urinare". 

De tunc, nenumárate studii ส น sustinut aceste rezultate 
Uneori, se vorbegt de ,confortul calor urinare, ceea ce nu 
spune nimic În realitate, este vorba de o patologie invalidantA 
care le vizează în primul rând pe femei si care se numegte 
cistităreciivantă Vinovată este o bacterie E. cali cu proprie- 
tatea dese agăța de mucoasa vezicii urinare PAC impiedica 
aceasta fare. Pe de alta parie, mecanismul acestei actiuni 
a Mut obiectul unor lucrări experimentale serioase Totuşi, 
Agenţia europeana (EFSA) a refuzat alegatia pe baza absen. 
ter unei dovez directe a acţiunii revendicate. De fapt, chiar 
și meta analizele fornizeazà rezultate care se contrazic unele 
pe altele Motivul este simplu: nu iau in considerare aceleași 
studii {cele realizate l adult versus cele fücute în alte peri 
oadealeviţi și/sau nu le acorda aceeași importanța. O che 
une de urmarit 


Mad 7 precoufi de folosire 


Doza recomandată este de 36 mg de PAC masurata prin me. 
toda DMAC. Daca nu cumva preferaţi ส น อ น de merisoare: in 
aces caz, trebuie să beticel putin 300 a pe zl Pe de altă parte, 
sucul conține acid oxalic, ceea ce poate conduce a apariţia de 


calculi enali la persoanele predispuse. În cazul in care cum- 
parati un supliment alimentar pe baza de PAC, verificati pe 
ambala că nivelul indicat fost într-adevăr masurat prin me- 
oda DMAC. Aceste produse sunt ma scumpe decăt alele dar 
macar suntem sigur ca ne-am cheltuit bine banii Caci trebuie 
să im atenţi la incelatorie anumite societati fac referire la cele 
36 mg de PAC, dar farà să fi controlat conținutul produsului 
eu metoda DMAC. Sigur că daca DGCCRF face un control pro- 
dcitoral nu va leg cu reputatia negtirbitd, intrueat nu va f 
capabil să aducă doveziledozajlui, 

PAC sunt foarte sigure: nu știm sa aiba vreun efect se- 
cundar 


uree (Gita-Pharmatoka). 
= Cys-conwo! (arkopharma 


AFLA MAI MULTE iN: DA Lit s ab, ,Cranbeniez and uriney tact 
Ghamdngve, propnétd จ ะ เค ณ์ ต อ ย อ ก ร Pythia 200,4 p. 


Metiulfrilmetan (MSM) 


Segisoste n numeroase alimente lapte, out, capa) In planta 
coada-calului ete. 

MSM este foarte popular peste Atlantic pentru calmarea 
durerilor reumatismale. Această actiune a ost dovedita când 
este asociat glucozaminei. 

MSM poate avenefecteindezirabile benigne:greata, diaree, 
migrene. Posologia utilizata in experimentele clinice este de 


05 g de tei ori pe zi 
Metionină 


Este vorba de un aminoacid esențial precursor a eisteinei 
(seri p. 186), apoi al taurinei 


Metionina este recomandată in nutricoemetică cel mai ade- 
sen in amestecuri care contin multe alte molecule (vezi p. 4. 

Cándesteutilizata singur, nicio dovada aefieacitatiisale 
mua fst demonstrată. Studi foarte recente arată inccuitatea 
sa când este utilizata un timp destul de scurt. În schimb, in 
caz de suplimentare prelungita, metionina a fst incriminata 
in apariţia anumitor tipuri de cancer 


Nepal (pupă uscată) 


Numit şi smochin de Barbaria, nopalul este un cactus ale carui 
frunze dau un extract care se presupune cà diminueaza lu: 
coza și colesterolul din sânge. Ramane sa fie realizate studii 
nice de bună calitate care să susțină această alegatie. 


v omega 3 
Mai poarta si numele de acizi gras polinesaturati n-3. Sunt 
acizigrasi esențial, deoarece sunt indispensabili vie, iar 
organismul uman nu este capabil s sintatizeze. Deriv din 
acidullinolenic familiecare cuprinde trei componente majore: 
acidul alfa inelenie acidul eicosapentanoic si acidul docosa- 
hexaencic Ultimi doi sunt bine cunoscuti de marele public 
prin abrevierile lor, EPA si, respectiv, DHA. 

Sont concentrați mai ales in peștele gras (hering, serum. 
bi, sardina somon, ton, pegte-sabie ete). În schimb, acidul 
alfs-linolenie are o origine vegetala (nuci ulei de nuca, de 
rapita, din germeni de grâu, de in ete). Daca nu mâncam 
peşte gras dar avem un apor ridicat de acid alfa-linolenic 
de origine vegetala, organismul este capabil a: transforme 
pe acesta din urma in EPA si DHA această capacitate scade 
dupa 60 de ani 

Existà sio alta familie de acizi grași esențial polinesatu 
rali numita omega 6 (vezi p. 229). Ea intrà în competiţie cu 
familia omega. Or, regimurile noastre occidentale furnizează 
prea mult acizi omega 6si nu sufcient din cei din urma, Pacat! 

Chiar daca oamenii de stiint și-au manifestat interesul 
Incepánd cu a doua jumatate a secolului XX, abia de vreo 
douazeci de ani omega 3 au devenit populari Este justificat 


Virtufi presupuse, ori eficacitate reală? 
Omega 3 procură anumite beneficii pentru sănătate: 


m. Asupra inimii: omega 3 se ocalizeazà în membranele ce: 
lulare, unde își exercită functiile proectoare: regularizarea 
tensiuni arteriale elasticitatea vaselor, inhibarea agregării 
plachetelor sangvine. Î plus, omega 3, in special EPA, dimi. 
mueazá nivelul de trgiceride din sánge, excesul acestora find 
nefast pentru inima si pancreas. În finc, incetinese frecvenţa 
cardiacă și reduc riscul de aritmie. Pe seurt, contribuie con- 
siderabil Ia protecţia arterelor și a inimi. Este ceea ce dove- 
dese majoritatea studiilor stiintifiee: consumul săptămânal 
dle 200 de pește (sau de 00 până la 900 mg/zi dintr-un ames- 
tec de EPA side DHA) reduce riscul mortaitàticardiovascu- 
lare si prelungeşte speranţa de viaţă. 

Aceste rezultate poritive nu se regăsese la persoanele di- 
abetice. Nu se regâsese ici in preventia secundară, adica la 
subiecți care au avut deja un accident cardiovascular. 
= Asupra inflamație: omega 3 inhibà parțial cascada de 
reactii biochimice care condue la procesele infamatarii De 
aceea, au fost experimentate In cadrul artrozei. Efectiv, 
omega 3 amelioreaza intepencala matinala, precum s durerile 
articulare de care se plâng persoanele care sufera de arzoza. 
Dar aveţi răbdare dacă efectul nu se vede decât după căteva 
luni de tratament si nocestà în general un numar ridicat de 
capsule bogate in omega 3. Vorbiti despre asta cu medicul reu. 
เซ ร ร 
» Asupra 707 ็ 
Bili atát pentru dezvoltareacreirulu, cât și pentru buna sa 
funcționare. Fac parte din structura insasi a celulelor nor 
voase, neuronii si participa la inftuxul nervos, Omega 3 actio- 
neaz mai ales [a cele două extremități ale veţi, ln cursul 
copilariei, favorizează mocanismele de Invatre și de memo- 
Tic. Totus, în abeenta unei carente, suplimentarea in timpul 
sarcinii nu are nici un efec asupra funcțiilor cognitive ale 
nou-nascutului Un deficit de omega 3 ล fost pus in cauză si 
în autism, sin dislexie. La populatiavárstnicá un bun statut 
de omega 3 incetineste declinul cognitiv (memorie, inv&tare, 
motricitat legat de imbatránire În schimb, o suplimentare 


cu EPA(1 800 mg) si cu DHA (400 mg) nu a avut nici un efect 
asupra statutului mental al persoanelor în vârstă de peste 
65 de ani {ceea ce nu mai inseamna cà ești foarte batrân)- Și 
la adult omega 3 par a acționa asupra creierului Chiar dacă 
anumite studii nu ajung la aceleaşi rezultate se pare că per- 
soanele care consuma cu regularitate pego, dci omega 3, se 
simt mai bine pehic. Oricum, depresia e mai puţin prezenta 
în țarile unde se consuma mult pește În fine, după mai multe 
studii (dar nu toste) omega 3, și in special DHA, potențează 
Sectul benef al medicamentelor antidepresive; ar puteachiar 
să fie eficace prin ele Insee în cazul depresiilor minore, la 
doa de Lg de EPA pei. 

Un alt sect asupra ereierului omega 3 temperează efee- 
tele stresului În doze ridicate (ntre 15 și 2 pe z reduc 
pâna și agresivitatea; 0 relatie intre omega 3 Și schizofrenie 
fost de asemenea evocat: schizofreni care mănânc m. 
mult pește prezintă semne mai puțin severe ale bolii Ținând 
cont de toate cele dinainte,omega 3 ar putea ajuta la sevrajul 
tabagic. 

Oricat de interesante ar f, rezultatele studiilor asupra 
omega 3 șia bolilor psihiatrie necesită anumite observați 
Ma inti, chiar daca participa a echilibrul psibic, omega 3 
mu sunt de ajuns pentru ล vindeca bolile psihiatrice si nu nl 
cuiese medicamentele clasice" supravegherea poihiatiea 
ramane dec indispensabilà. Apol, majoritatea studiilor favo 
rabile omega 3 sunt consscrate consumului de pește gras, i 
m de suplimente alimentare; or, peștele furnizeaza s alte 
nutrimente care acționează asupra creierului, ca de exemplu 
iodul 
+. Asupra sistemului imunitar: suplimentarea cu omega 3 
Ja femeia โท ร ล ิ ก ณ์ ก อ 8 diminueaza apariţia de boh alergice la 
copilul mie. 
= "Asupra funeţiei musculare: un studiu recent bine facut 
arata cà administrarea de ule de pește combinată cu exerci 
iul fizic crește mai mule forta musculară a femeii โท vârsta 
decat exereitiul singur: 
=. Asupra cancerului de sân: acțiunea preventăvă uleiului de 
peşte ramâne incerta 


Mod de întrebuințare si precaufii de folosire 


Studile stiintifice care demonstrează efectul protector al 
omega 3 asupra inimii sunt consacrate in marea lor major 
tate consumului de peste gi in special de peste gras Va B mult 
mai benefic pentru dumneavoastra să consumati 200 g de 
poste pe saptamâna (dintre care cel putin m parte peste gras) 
decăt s luati echivalentul sub formă de capsule de omega 3. 

Daca nu conumati mult pest gras sau dacă doriţi să aveţi 
un aport de omega 3 mai ridicat suplimentele alimentare pe 
baza de ulei de pește sunt totuși flsitoare După caz, uleiul 
provine din Beatul peștelui sau din carnea lui 

în fine, struetura omega 3 din capsulele de suplimente 
alimentare diferă intr-o oarecare mâsură de cea a omega 3 
naturali din pește, și deci suplimentele nu adue neaparat 
aceeași benefi 

Recomandarile referitoare la aporturile de omega 3 sunt 
în momentul actual în lina evolutie la nivelul organismelor 
de reglementare europene si nationale, Putem totuși cons 
dera cà un aport de 200 mg pe zi est coroct(adicà 1.5 g pe 
saptamana). Copsulcle de ulei de pește contin în general 100 
pâna la 400 mg de EPA si DHA: de comparat cu 1 sau 2 g 
fumizate de 100 g de serumbie, hering sau sardine (chiar in 
conservă), sau cu2-3 g dintro lingură de supă cu ulei de ficat 
de cod atenţie la miros!..). 

Uleiurile de pește sunt global favorabile unei bune stari 
de sănătate, dar, ca orice moleculă biologie activ, comportă 
si câteva pericole: 


=. Bogăția in vitamina A si vitamina D. Astfel, o singura lin- 
Burd de supă cu ulei de ficat de cod sau chiar anumite supli 
mente alimentare pe bază de ulei de pește reprezinta 1007 
ANR din fiecare vitamina mentionatà. Chiar dacă vitamina. 
D est binevenita pentru evitarea osteoporozei (vezi p. 210) 
consumul in doză ridicată din aceste două vitamine este pe. 
Ficulos (vezi pp. 260 gi 273). Nu depașiți dozele de supliment 
alimentar propuse n prospect i nu le cumulati cu alte supli- 
mente alimentare bogate in vitamina A gi/sau D, cade exem- 
plu polivitaminele. 


* Sarcina. Chiar dacă omega 3 sunt deosebit de folositoare 
pentru ereierul şi ochii fătului, vitamina A ete rapid terato- 
gena, adica un exces de vitamina A isca sa conducă la malfor- 
matiiale fătului. Dacă suntetiIntrcinata,evitatisuplimentel 
limentare de omega 3 care au și Vitamina A și vorbiti cu 
medicul dumneavoastră despre asta. 
=. Stim prea bine cà eschimoşi nu prea suferà de boli cardio 
vasculare gratie consumului ridicat de pese. Mai putin ştiut 
este faptul că mar cel mai adesea de hemoragie cerebral (co- 
Felat cu acțiunea omega 3 asupra placheteorl. Daca sunteţi 
predispus la o invinetre rapidă a pielii sau dacă và curge 
Sángedin nas ete, evitaticonsumul de suplimente alimentare. 
eu omega 3. Pe de altà parte, dacă sunteți trata cu anticoa- 
lante, nu lui aceste suplimente alimentare für să disc. 
taţi in prealabil ca medicul dumneavoastra 
= Consumul indelungat de acizi gragi n-3 poate antrena al 
Terbri ale gustului sau un miros de peşte in respiraţie sau 
urina, 


Recomandarea noastră folositor, dar în cadrul unei supra 
vegheri medicale atente. 


- Blusanes Poissons® (Naturactive, ial a Laboratoarelor 
ere Fabre). 
- Omacor® (Naturactive, พ พ พู Pene Fabre). 


AFLATIMAIMULTEIN: IK Simmer, Five supplementation The co. 


‘Omega 6 
Acești acia grai sunt prezenți î cantitate mare In marga- 
ind și în anumite uleiuri: de floarea-soarelui, de porumb, de 
sâmburi de strugure sau de coacăze negre, de sola şi de lim- 
ho-niclului Acidul gama-linolenic (AGL) este cel mai repre. 
zentativ din familia n-6. Capsulelede AGL sunt recomandate 
pentru calmarea tensiunii dureroase în sâni, în tulburarile 


sociate menopauzei, precum gi în sindromul premenstrual, 
acele căteva zile care preceda monstruatia și care unt greu 
de suporta pentru numeroase femei. 

Cind sunt analizate studiile comparative dintre AGL și 
placebo, nu se regăsește eficienta preconizată în tratarea acee- 
tar probleme feminine, La fel tau luerurile cu eczemele pentru. 
care AGL a fost de asemenea recomandat. 

Uleiul de limba-mielului revendies efecte benefice impo- 
triva îmbătrânirii pielii sau In rezistența l stres. Si in acest 
caz sunt de așteptat demonstrat convingatoare. În schimb, 
uleiul de limba-mielului ar putea avea o anumità acțiune 
asupra durerilor reumatismale și in combaterea depozitelor 
de grăsimi în ficat. Cu siguranță, acizi grași din familia 
omega Gaunt importanţi pentru echilibrul nervos și calitatea 
ilii dar toate uleiurile de gatit sau de asezonare fi contin, 
iar o alimentaţie echilibrată îi furnizează În cantitate suf, 
Genta. Nuexist dci nct un motiv pentru a recurgela aceste 
suplimente alimentare pe bază de ulei de limba-mielului, le 
nu vor schimba mare lueru in calitatea pielii dumneavoastră, 

Atenţie! Consumul prea mare de omega 6 in locul acizilor 
grasi saturati (care nu se bucură totus de o bună reputaţie) 
vă poate prejudicia sănătatea cardiovascular, probabil pen- 
tru ca un aport prea mare de omega 6 dauneaza producer 
de EPA si de DHA. 


Omega? 
Cel mai cunoscutdintreaciiigras ai acestei famili este aidul 
clei, pe care găsim In masline, alune, rapit si în grasimea 
din carne 

Existà studii 0 
terolului bun (care crește si rau (care scade), dar e vorba de 
ulei de masline, iar acesta conține și antioxidant. 

Acizi omega sunt contraindieati persoanelor afate sub 
tratament cu anticoagulante și celor care vor beneficia de o 
intervenție chirurgicala. 


Estefolositextactul de frunze pentru liminarea ape in exces 
la nive cutanat Dar nu există vreo dovadă a eficacitatii sale 
in cadru regimurilor de slăbit. Cat despre papaia fermentatà, 
am spus deja sufciente lucrur rele in stă parte a acestei 
cărți: a prefera consumul ei unei chimioterapii constituie o 
adevărată pierdere de șansă pentru bolnavul eaneeros. 


Este extrasă din latexul de papaia. 1 se atribuie proprietăți 
asupra digestiei si a cicatrizdrii. Aceste legaţi mu sunt do- 
vedite. 


„A poliamine 20 


Aceste molecule rezulta din condensarea unui aminoacid, or 
Ele joaca un rol in mulipicarea celulară, ceea ce ar putea 
fi folositor în diverse situații ca de exemplu in cieatrizare, 
numai că un consum prelungit de poliamine antrenează o 
amplificare consistenta a riscului de cancer colorectal 
m 


potasiu 
Acest mineral se găseștein toate fruteleși legumele,în peste 
și in fructele de mare. 

Potasiul joacă un ol fundamental în tensiunea arteriala, 
în transmiterea influxului nervos i în contracta musculară. 

Carenta sa este rară, deși consumul în țarile dezvoltate 
este cam redus. Se manifesta prin crampe, oboseala și const 
pati. 

Sunt expuse persoanele caro sufera de diaree si varsaturi 
cronice, precum și cele tratate eu diuretice, laxative sau cor. 
oii. Da, atenţie, un exces de potasiu provoacă tulburari 
cardiace care pot A mortale! 


În cazul persoanelor sănătoase, nu există nici un folos în 
consumul unui supliment alimentar care conține potasiu. 
Pentru sanatatea dumneavoastră, nu mâncaţi prea sarat și 
consumati cinei porii de fructe sau legume pe zi. 


Prebiotice. 


Provenite din alimente de origine vegetala prebioicelo sunt. 
substanțe pe caro le contin numeroase alimente, mai ales ve. 
getale; organismul uman nu le poate degrada, insà ele fer. 
mentaaza in clon și serves ca aliment preferențial pentru. 
anumite bacterii (mai ales lactobacili şi bifidobacteri) din 
colonul nostru, a căror multiplicare stimuleaza. Aceste bac. 
terii formeaza ceca ce se numeşte astăzi microbiomul intesti- 
mal, cuprinzând eolosalul numáru de 10" microorganisme! 
Există mii de specii diferite și ecare individ posedă cel putin 
160 de specii cu un nucleu de 8 specii Fiecare dintre noi are 
deci un mierobiom propriu, eu semnatura personala. Știm de 
asemenea cà exista o relaţie între compoziţia microbiomului 
și anumite boli (obezitate, diabet, boli infamatori) De fapt, 
aceste bacterii ne protejeaz de colonizarea intestinului de 
care sperii patogene si participa a buna functionare a siste- 
mului nostru imunitar. 

Prebioticele sunt, în majoritate, zaharuri de dimensiuni 
mai mari sau mai mii. Cele mai cunoscute sunt fruetanele, 
ea inulina (are nu are nic o legatură eu insulina) rueteoli 
gozaharidele (FOZ), galacto-oigozaharidele (GOZ), guma de 
wuar gi konjacul (vez p. 213) 

Ele au un efeet asupra frei intestinale, favorizand flora 
bifida endogena. Efectul ler este cel al flbrelor; amelioreaza 
funcţia intestinală, în special โท diare, 

à cà la subiectii diabe- 
ici supraponderali sau obezi prebiaticelediminueaza coles 
terolul total sau colesterolul riu" si crese olestecll, bun 

Cát despre rest, beneficiul lor pentru sandtate ramâne de 
demonstrat cu atât mai mul cu cât, la © doză ridicata (10 ต 
si mai mult, pot agrava simptomele colonului iritabil si pro- 
voca diaree, adică inversul efectului scontat! 


Pot fiutilizate cu probitice ef. mai jos) Se vorbeste atunci 
despre simbitice vezi p. 247). 


© Pregnenolon 


Este vorba de un hormon, precursor al altar hormoni: DHEA, 
progesteron, cortizol. 

E recomandat în tulburarile de memori, ca antiinfama- 
tor. in problemele legate de menopauza. Nici un studiu la om 
nu sustine aceste legati 

în mod normal, nu trebuie sa găsim in suplimentele al 
mentare, ceea ce nu ereeaz nici un impediment în a- cum. 
para de pe Internet sau ca reactie la publicitatea postată de 
"numite laboratoare farmaceutice obscure 

n schimb, daca un medie prescrie pregnenolon pentru un 
bolnav anume, farmacistal poate pregăti capsule. Este ceea 
cose numeşte a „preparare magistrală” 

'Daca proprietăţile pregnenelonulu nu sunt dovedite, efec- 
tele sale secundare sunt forte reale: anume cele ale tuturor 
hormonilor, pregnenolonul find precursorul lor, incepând cu 
DHEA (vezi p.186) si cortizolul (depresie a imunitaii. 

Repetam, consumul de hormoni ca suplimente alimentare 
inseamna cu siguranţa să và distrugeţi sanatatea! 


rrobi 


Anu se confunda cu prebioticele (vezi mai sus 

Daca denumirea de .probiotie este destul de recenta, 
noțiunea datează de a inceputul secolului XX, când E. Me. 
cinikov (Premiul Nobel pentru medicina în 1908) s-a inte 
resat de longevitatea anumitor populati bulgare. Acestea 
consumau, într-adevăr, mari cantităţi de produse lactate 
fermentate. 

Probioticele sunt microorganisme vi, n general bacterii 
care,cánd sunt consumate in cantitátiadecvate, au un efect 
onchicasuprasanatatii Există vreo treizeci de specii, dintre 


care primordiale sunt lactobacili (Lactobacillus casei, Lacto- 
Bacillus johnsonii ete sau bifidobacteriile. O anumita propor- 
tie supraviețuiește trecerii lor prin stomac (in pofida acidității 
celui din urma), apoi aceste bacterii ajung in intstinul pe 
care îl eolonizează. În acest fl, impiedica bacteriile pato- 
gene (adica vectorii bolilor sa adere sau să se Inmuleasca în 
intestin. Probioticele intervin asupra tranzitului intestin 
^l diarei, sistemului imunitar (intestinul conține mai multe 
celule imunitare decat tat restul organismului). Probiiele 
sunt prezente intr-un numár mare de alimente traditionale 
fermentate: iaurtul, desigur, dar și ehefirul (lapte fermentat), 
varza acră, salamul, anumite sortimente de cârnaţi 

In mod empiric, societtile tradiționale au observat că fer- 
mentarea unui aliment oprește contaminarea gi degradarea 

de catre germenii patogeni (de exemplu, iaurtul se con: 
Servà mai mult deeât laptele) Primul obieciv ล ] fermentarii 
ora, așadar, conservarea alimentelor. 


| 1+ 


La fel ea în cazul altor elemente active, se atribuie multe 
aeiuni probioticelor. 


Efecte asuprafunctionáiintesinelor 
«Redue intoleranta la lactazá. Aceasta afectează până la 
70% din populație mondiala, ca diferente regionale mai putin 
In Europa decât în Asia, de exemplu. Se manifesta prin diano, 
dureri abdominale sau balonari in urma consumului de lapte 
sau de brânză albă. laurturl sunt mai usor digerate 

+ Probioticele au un efectregulatorasupra tranzitulul intes- 
nal Actioncazain doua situaţii opuse: diareea gi constipatia. 
Pot preveni diareea sau น ี pot reduce durata și intensitatea, 
Este cazul pentru 


— diareea de origine virală a sugarului s a copilului mic 
cu o diminuarea duratei de 0 zile in medie; cele mai 
eficace probitic sunt Lactobacillus rhamnosus, L. Re- 
wtert, L. Casei, L. bulgaricus, mai ales cână sunt utili 
zate in combinație; 


— diareea legată de administrarea de antibiotice; se pare. 
ca Loctobacilus 66 gi Saccharomyces boulardi sunt cu. 
precadere eficiente in acest tip de preventie; eel deal 
doilea are statutul de medicament {Ultra-levure®, Labo- 
ratoire Biocodex) dar poate f gasit si în suplimente ali 

— diareea calatorului, chiar daca rezultatele po acest su- 
biect sunt contradictorii (depinde fara indoiala de loc și 
de circumstanțele calatoriei. Oricum arf daca faceţi 
multe calatorii gi suferiti de tarist, de es să nu luaţi 
probioticeinainte și n timpul șederii dumneavoastra în 
tai calde: observati-v singuri. dacă puteţi 

- medicina veterinară! Lactobacillus acidophilus este re- 
comandat la câine si la pisică in timpul diareii acute, 
fürà afectarea stări generale 


n. O tulpina a lactobacilului (NCEM) a dat rezultate experi 
mentale interesante în privința durerii induse de bol in iama: 
tarii intestinale Aşa cum subliniază profesorul Desreumaux 
intr-un interviu acordat ziarului Le Figaro în martie 2011, 
anumite probiotice au dovedit eficacitate în stabilizarea colo. 
patie funcționale mai cunoseută sub numele de colon irita 
ir Unilizarea de probiotiee (lactobacili, bifidobacterii 
diminuează durerea abdominală cu 305. Se ajunge chiar la 
o scadere de 609 cu อ drojdie, Saccharomyces cerevisiae. În 
Tectocolita hemoragica, administrarea de E. coli Nisle 1917 
(Moutafort) se dovedeste a fel de eficace precum un medica- 
ment (5-ASA), dar nu a existat grup placebo În acest studiu. 
Probioticul este cu siguranță mai folositor โท menținerea re 
misi decât în tratamentul bolt active. 

= O combinati de probitiee (A Longum, L acidophilus, Lac 
tocoecus lactis si S, theromophilus) a fost testata la cei care 
suferă de colopatie de către o echipă a CHU Lariboisire la 
Paris. Rezultatele indică (versus placebo) 0 diminuare a du- 
renlor abdominale ต่ o creștere a humărului seaunelor la pa- 
lentis constipati. 


พ ร area citeai ~ stare de dicont provocat de 
EX cre ce orei ni n latine, 


Numai că sindromul intestinului iritabil este o boală, nu. 
© stare de sănătate care trebuie menținută. În consecință 
ceast slegaţie e interzisă lată motivul pentrucare mai bine 
de 0 suta de nutritionisti și de gastroenterolog (si nu unii 
oarecare!) au trimis o scrisoare deschisă EFSA în aprilie 2011 
pentru erearea unui nou tip de legati: influentenzà boala” 
Este oare întemeiată această afirmație? 

=. n consipatiafunctionala, probioticele sunt eficiente, dupa 
Som arată o meta-analizà necentă (ce regrupează 14 studii gi 
1182 subiecti: ameliorează durata tranzitului intestinal frec- 
venta siconsistenqascaunclor. Si mai interesant ote cà acest 
studiu arat ca exista divers grade de eficiența in functie de 
probictice. De exemplu Bifidobacterium actis efoarte eficient, 
întimp ee Lactobacillus case shirota nu este 


Efecte asupra pili 
Produsele de fermentație ale probioticelor acționează direct 
asupra mucoase intestinale, dar și indirect asupra restului 
organismului 


=. Printr-un mecanism de actiune care rămâne de clarificat, 
anumite probiotice au o acțiune poritivà asupra pielii. Se tie 
totuși cà intestinal joacă roll canarului {cel care alerteaza 
cu privire la un pericl pentru restu organismului) Un pro- 
dus care eontino un probiotic (Lactobacillus johnsonii asociat 
sarotenoizir a făcut obiectul unor studi clinice. Rezultatele 
arata o actiune prteetoare impotriva ravagiilor produse de 
ultraviolete. Acela probiotic se opune diminuarii imunitaţii 
cutanate care apare în urma expunerii la UV; 
«Probioticele (i în particular L. Rhamnosus GG) sunt ef- 
tace in prevenirea dermatitei atopice. 


Efecte ป 
Observarea masailor a sugerat un efec asupra colesterolului 
Siateroeclerozei. Acest popor nomad din Africa est putin tina 
de bolile cardiovasculare, m pofda unei alimentatii bogate în 
carne șiîn grăsimi animale În paralel, masaii consuma mari 
cantități de inurt Dar studie experimentale nu au confirmat 


această speranță. Efectul probioticelor asupra colesterolului 
este scăzut, poate chiar nul. 


Efecte asupra greutăți 
Se stie că un dezechilibru al dore intestinale poate favoriza 
obezitatea. Era dec logic interesul pentru efectul probiotice- 
lor în aceasta situație Numeroase studii experimentale dau 
rezultate interesante in privința greutAtil i a masei grase a 
rozatoarelor În schimb exista puține studii la om, ar acestea 
furnizează rezultate divergente. 


Efecte asupra imunităţi 
„Femeie devin adeseori victime ale infeetiilor urogenitale 
Principalele bacteril incriminate sunt Escherichia coli, Sta. 
phylococeus saprophycus si Enterococeus faecalis. Anumite 
probiotice din familia lactobacililor colonizeaza intestinul, 
apoi — la fel ca bacteriile incriminate mai sus — coonizeaza 
tractul urinar Acolo produc molecule antiaderentà care im. 
piedică fixarea bacteriilor patogene. 

* Efecte asupra starilor alergice: astazi sunt bine identif- 
tate relatiile care există ntre mierobiomul intestinal și pre- 
cesele alergice. 


- în eczema copilului, mai multe studii asupra efectele 
unui lactabacl (GG) au avut rezultate divergente în 
funcţie de tulpina utilizată (si nu putem extrapola rezl 
tatele obtinute eu อ tulpina a cele dobândite cu alta tul 
pina) de dea și de durata tratamentului 

- La fel efectul preventiv al probioticelor asupra rnitelor 
nu este foarte convingàtar 

- La adult, probioticele nu au efect asupra alergiilor. 

- La persoana în vârstă, durata afeetiunilor hibernale este 
mai scurtă în cazu clor care consumă probiotiee. 


Probioticele și cancerul 
« Arputea proboticle să reduearisculdecanceralcolenului? 
Chiar dacă mai multe modele animale indică acest rezultat, 
nu există nici o dovadă directă la om. 


» Lactobacillus casei shirota (prezent in laptele fermentat 
Yakulte) diminueaza incidența cancerului vezicii la oarece s 
sobolan. La om, un studiu da rezultate interesante, dar me- 
todologia sa ete foarte mdioeră (studiu retrospectiv bazat pe 
un eestionari. Același probioie a fost testat în prevenirea 
cancerului colorectal. Rezultatele nu sunt convingătoare. 


Mod ร 1 โส โส 


Daca doriti sa beneficiati de probotice, modul cel mai simplu 
dea izbindi și fară indoiala el mai documentat stint va 
fist consumat isurturi. De vreo zece ani, su aptrut o mul- 
time de sortimente de lapte fermentat cu probiotice. Printre 
acestea, Yakult®, despre care am vorbit deja mai sus, Dar În 
acest cadru, vedetele d necontestat sunt iaurturile cu bifidus, 
care contine L. casei dfensis O aleg 
că Actimel? contribuie la întărirea sistemului mu: 
mului dacà este consumat zilnic. Pe viată? 
“Totuși, trebuie sașii ca sunt prezente În aceeași masură 
probitice benefice în iaurturile Lclasice" sau În laptele fer- 
în cazul in care consumati putiniaurt sau doriţi sa fortaţi” 
doza de probiotice, exista suplimente alimentare pe baza de 
probiotice. Mai Lfolclorie*, putem să ne imaginam toate ase: 
Gierile pe care lc dorim, de exemplu vitamina C + probiotice 
Laboratoires Vitarmonyl, un „duo rezistența”, după cum 
indica ambalajul. Gasim aici 180 mg de vitamina C pe com- 
primat (cosa ce esta acceptabil pentru un supliment alimen- 
tar chiar daca nu e departe de dublul ANR-urilor) gi doua 
probiotice (Bifidobacterium bifidum. și Lactobacillus case). 
Propricatil celor doua clase de elemente active sunt descrise 
corect în prospect, dar nu se spune nimic despre foloul aso- 
Seri Nu cumva nu este nimic de spus, iar fabricantul lasă în 
sri consumatorului sii imagineze ce doreste? 

Atenţie, pentru ca un probiotic sa fe eficace asupra intes- 
vinului, trebuie să ajungă acolo... viu. Or, unii sunt uciși în 
stomac din cauza acidității acestuia sau a acțiunii seeretiilor 
pancreatice. De unde importanța formulei de prezentare, de 
exemplu inchizánd probioticul in microeapsule. Alegatile unui 


produs au fost recent respinse de Autoritatea Europeană 
pentru Siguranţa Alimentari (EFSA) pentru cà, în particular 
acest criteriu nu a fost verifieat de fabricant 

Probioticele sunt foarte bine tolerate. Nu a fost deseris 
vreun efect secundar cu exceptia foarte rare infecti enera- 
lizate î caz de inhalare a probioiculu de ctre un subiect 
imunodeprimat. 

Pentru a încheia să subliniem câ, din punctul de vedere 
reglementarilor, cuvântul „probiotie este considerat drept 
o alegatie de sănătate neautorizată. Fiecare să ineleagă ce 
poate 


EXEMPLE DE PRODUSE 


pentu cei cu colopate:Lactiianee référence (Pes). 
Tndiaree:Afkoievuree (arkopharma). Asoiză 5 boulardi 
ที่ โด ย โก ล din icone 


incet: feat Bel, 2010 S ค ต 26, Nova Eg cab. The 
"ale preti on the ค น ั ต เอ ย เร แตะ ect on abet Nu Cn 


Propolis 
Propolisul o substanța fabricata de albino pe care acestea 
อ utlizează pentru construirea alveolelor stupului. Compozi 
iasa variaza n functio de regiunea de producere. Între altele, 
propolisul contine uleiuri esențiale și aromatice 


|[ presupuse, ori eficacitate reala? 


Propolisul este utilizat in mod traditional in afecpiunile ORL 
sau cutanate Nu există nicio dovads ชนา ก นื อร a efcacitti 
sale 


Mod de intrebuintare si precauții de folosire 


Doza recomandată este de 02 până la 08 gizi gi nu trebuie 
consumat mai mult de o luna fără aviz medical 

“Având în vedere că albinele amestecă substantele colc 
tate eu propriile secretis observat o hipersensibilitate la 
propolis. Astfel, sistemul national de farmacoviglența ital: 
ana a scos la iveala, intre 2002 și 2008, 20 de cazuri de efecte 
indezirabile, În majoritatea cazurilor, ra vorba de edeme ale 
fetei, pleoapelor,limbii. cerului guriiete. S-auraportat6 cazuri 
de ecaemă generalizaia. Aceste tulburări apar după o peri 
cada de timp foarte variabila, de a o zi pâna la patru luni 
dupa inceputul administrării de propolis. 20 de cazuri n șapte 
ani intro țară de marimea Italie nu înseamna mul, dar 
merită oare să riscám, având în vedere gravitatea hipersen- 
Sibilitai a anumite persoane? 


Psylium. 
Este vorba de o bră solubilă nefermentabilà (vezi p. 178) 
care formează un gel vâscos in intestinal proximal s reduce. 
astfel digestia zaharului. Apariţia glucozei în sânge are loc 
mult mai lent ceeace este un efect forte favorabil pentru cei 
cu probleme de diabet sau cu rise de diabet. 

O meta-analiză foarte recentă care sintetizează rezulta- 
tele a 25 de studii clinice arată clar că a consuma peyllium 
(de la 5 pâna la 20 g pe zi timp de două pâna la șase luni) 
ameliorează glucoza pe stomacul gol i valere indicatorului 
utilizat pentru supravegherea evolutiei sale hemoglobina gh- 
cata) Acest feet ete pronunța la diabeti, mult mai modest 
Ja persoana cu risc gi nul la persoana sanatoasa. 

เษ น เท ma MULTE โพ : D. ๕ ๑๒ cel. „Papi fiber improves 

Gyeemic control proportonal to (ร ร of yam contrat A meta 

Sra of ata ก eugymie subjects patent at ak of yoe 2d 

Ed 


Qvercetină 


Este vorbadeo flavonaida (vei p. 190) din familia flavonolilor, 
carese ghseste din abundență mai les în ceapa, afine, capere 
și ardei 

Tse atribuie proprieta antioxidante susținute solid deo 
multitudine de studii pe celule izolate ต์ pe animal, dar exist 
forte puține studii la om. Iar acest efect antioxidant nu s-a 
regisit la omul sănătos, tânăr sau vârstnic, supraponderal 
sau obez, și care primește pâna la Ig pe zi, In asociere cu 
vitamina C, timp de ei luni. Quercetina nu are nici un efect 

supra statutului cardiovascular la subiecti sănătoşi 
Suplimentarea cu querctina la alergatari sau la cicligti 
duce la diminuarea anumitor indicator (nu a tuturor) ai in- 
famatiei. O asociere cu vitamina C dă aceleaşi rezultate. 

Rezulate pozitive au fost obținute gi în rinita alergica. 

Aceste rezultate cel puțin modeste nu împiedică anumite 
societăți să fac o publicitate zgomotoasă prin lozinei de genul 
Quercétine Max® „primul produs anti-age din lume, capabil 
sa purificeorganismul i să inverseze Imbatránirea celular” 
(semnul exclamarii nu Lam pus nai, face parte din reclama). 
Publicitatea adauga cà este „singurul care tie să lupte îm: 

a 127 de boli"! (in acest caz, semnul exclamarii este 

pus de oi) Va va costa 54 deeurocura Premium" de șaizeci 
de rie. 

Atenţie, quercetina se leagă de Bor si dee îi inhiba abeorb- 
ţia În rest nu i se cunoaște vreun efect secundar, char și n 
doza forte. 


AFLA mai MATEÎN: RA Shanely icol, Quercetin supplement 


Resveratrol 


Acest polifenol din familia stilbenelor e prezent n coaja de 
struguri Are concentrație mare în vinul roșu și aproape la fel 
de mare in vinul alb în special în cel produs din viţa de vie 


pinot noir. Din acest motiv este implicat in așa-numitul ,pa- 
Tadox francez". Se găseşte și โท ciocclata, arahide si fructele 
roșii 

„Paradoxul francer" rezida in aptul cà populația noastra 
prezinta อ mortalitate coronariand de treiori mai redusa decât 
tea a americanilor, desi avem acelaşi colesterol i mâncăm la 
fel de multe grăsimi, Dar nu neaparat aceleași grăsimi (mult 
mai putine grăsimi saturate în sudul Franţei Prin urmare, 
sparadoxul francez” este legat de resveratrolul din vin, sau 
"este efectul „regimului mediteraneean'? Întrebarea rámáne. 
deschisă. 

Oricum ar f, numeroase article arată că acţiunile antio- 
xidantà si antiinfamatorie ale resveratrollui trec prin am- 
plifcarea producerii unei mici molecule gazoase, monoxidul 
de azot. O multitudine de studii experimentale arata benefi 
iul resveratrolului asupra funeilr cardiovasculare și imu- 
nitare Totusi dupácum sustine profesorul JC. Stoclet intr-un 
articol publicat în Le Figaro in marie 2010, toate aceste con- 
Gui provin din experimente asupra celulelor sau asupra an; 
malelor, sau din experimentele clinice pe termen seurt. Cu 
toate acestea, rezultatele unei meta-analiz recente care sin: 
tetizeaza 6 studii pentru un tatal de 247 de subiecti) arata ca 
consumul de resveratrl diminuează net tensiunea arterială 

itid, dar ca - pentru a obtine acest efect - trebuie sa ji 
cal puţin 150 mezi 

O ingenioasă echipa de cercetatori sa folosit de masurarea 
resveratrolului în urină ca indicatar a impregnării La capá 
tul a noua ani, nu exita nici o diferenţa în privința moral 
taţi prevalenie bolilor eardiovasculare sau a cancerului. 

"Nai recent, resveratrolul a fost chiar recomandat in obe- 
zitate O reclama anunţă o pierdere în greutate de kilogram 
peai! Cinen-ar fi mulyumit? În realitate, meta-analiza despre 
are am vorbit mai sus nu arată niciun efeet al reeveratroului 
asupra greutăţii 

Resveratrolul ar putea diminua rezistența la insulina în 
diabet, dar nu a fost raportat nic un efect asupra parame: 
trului celui mai important (hemoglobina Ale) de evaluarea 
efieacitatii. Nu este exclus ca resveratrolul să aibă un efect 
asupra îmbătrânirii, bolilor degenerative ale creierului și 


longevitátii (putem visa). Atentie insă, resveratrolul devine 
prooxidant in prezența cuprului. Trebuie să và fert de com- 
binatile nepotrivite. 

Un pahar de vin pe i stu o capsula de câteva zeci de mili 
grame de resveratrl pe zi? O chestiune de urmărit 


EXEMPLU DE PRODUS 


- Oenobiolfemme แร + (Oenobiol. Se recomandă 2 capsule 
pe i timp de eios. online și caroten. 


น เห ละ อ ข่ อ ข่ แอ ทอ จ ก ท ระ เค ล one metti mona 
Eun: Opin Ci Nar. Metal Core, 203, 18 pa. 29-34 V C wi 


Ruscogenină 
Se extrage din radâcina de ghimpe (Ruscus aculeatus) Este 


un venctonic recomandat in cazul senzatie de picioare grele. 
Poste provoca diaree. 


© sadenosilmetioninà (5AMe) 


Sadenozilmotionina (SAM) este un supliment alimentar. 
relativ recent, având in vedere că nu este disponibil pe Intr. 
met sub formi de comprimate decât din 1999, Succesul său a 
fost la fel de rapid, de vrema ce vânzarile au explodat în Sta- 
tele Unite, ajungând să atinga o cifr de afaceri de 40 de mi- 
ioane de dolar. 

SAMe este un element prezent în cantitate mica in orga- 
nism în mod natural 


Virtupi presupuse, ori eficacitate reala? 


SAM intervine in echilibrul neurotransmitatorilr ereie- 
rului De scees afost mai intáitestatà in tratamentul psiho- 
aclor. Afost un eșec. n sehimb, mai multe studi au aratat 


o eficacitate, desigur moderată, în depresie. Numai că nu 
toate aceste studi erau de bună calitate, 

SAMe stimuleaza in tito (n laborator) dezvoltarea celu- 
lelr cartilajului de la nivelul artieulatiilor. Din acest motiv 
a fost testata, cu un oarecare succes, în reducerea durerilor 
legate de artzoră. În paralel, s-a pomenit, farà a f demon- 
stratà, activitatea sa benoficà m fibromialgie. 

SAM joaca un rol la nivelul membranelor celulelor fiea- 
tului Efectele sale asupra evoluţiei bolilor ficatului, de pilda 
ciroza, au fost demonstrate la maimuță, nu si a om, 


Mod de intrebuinfare și precauti de folosire 


Reversul medaliei: anumiți cercetatori ere cà SAMe ridic 
nivelul sangvin al unei molecule toxice pentru inimd si artere, 
homocisteina. Pentrulimitarea acestei Creşteri, pot f asciate 
vitamine (B6, B9 și B12) De aceea, principiul precautiei o 
impune, va sfătuim cu tarie sa nu o uilizati inainte ca studi 
stiintifice să-i demonstrezeinocuitatea în dozele prezente în 
suplimentele alimentare. 


Sehinduf (pulbere din semințe) 


0] 
oplanta medicinală foarte utilizată ín Egipt încă din Antichi 

Samánta este bogata în diverse substanțe, dintre care o 
bra solubils (galactomanan) și una insolubil lignina) care 
ar întârzia absorbtia glucozei. Conţine si un aminoacid 4-hi- 
Groxi-izoleueind, care ar stimula secreția โท รน ไท ย์. 

Ansamblul acestor proprietăți sugereaza o posibila intre- 
buintare în diabetul de tip I și แท studiu linie recent tinde 
să arate folosul asocierii sale cu un antidiabetic ral, metfor- 
mina. O chestiune de urmărit. 

La femeia insăreinată, administrarea de schindut poate 
conducea avort. 


scorţişoară (extract) 


Extractul de scortisoarà ste utilizat traditional in diabet în 
dor de 1 până la gi, 1 se atribuie tot felul de alte virtuti, 
mai curând presupuse decăt reale. Atenţie existà mai multe 
speci care ส น conţinuturi foarte variabile de molecule activ. 


seleniu 


Numele său vine dela Selena, zeita Lunii, deoarece se pre. 
zintă sub forma une pulberi gălbui. Seleniu ete prezent în 
numeroase alimente, in special in carne, pese, crustacee, ouă 

cereale Nuca de Brazilia este in mod special bogată în se- 
enin, 

Exist oregiune in China, Keshan, caro nu contine seleniu 
în sl. Tar dacă nu exista seleniu în sol, nu exista seleniu nici 
in vegetale nici in țesuturile animale Rezultatul: numeroase 
cazuri de carentà în rândul locuitorilor. Atunei când ete se- 
vera, aceasta carența duce la o boala cardiaca gravă (numita 
boala Keshan). 


| 1+1 


Seleniul este un oligoelement care, in pofida slabei sale con- 
centratii joacă un rol important intrucat e implicat In fune- 
tionarea enzimelor care luptă impotriva stresului oxidant. La 
acest nivel, lucrează laolaltă eu vitamina E. Este deci adesea 
prezent în formulele antiaging, în special în combinație cu 
vitaminele antioxidante A, C si E. 

“Având in vedere actiunea sa antixidanta, se spera cà o 
suplimentare cu seleniu ar putes f utild în preventia cance 
ului gastrointestinal si de prostata, a bolilor cardiace, în 
problemele de fertilitate și de declin cogniti. Este probabil 
cazul (s-a dovedit pentru preventia cancerului de prostata) 
când exista o deficienta de seleniu Dar dacă máncati regulat 
alimente bogate in seleniu (care, peşte, crustacee, oua și ce- 
resle) nu veți obtine nici un beneficiu suplimentar luând su- 
plimente alimentare pe bază de seleniu. De altfel, încercările 
de prevenire a cancerului de prostată printr-o suplimentare 
eu seleniu au dat rezultate dezamagitoare: nici un efect. 


Pe de sită parte, seleniul ar putea avea anumite efecte 
favorabile asupra imunitaii În diabet, efectul seleniului (fave- 
abil sau nefavorabil) rămâne un subiect de discuție. 


Mod de intrebuingare si precauţi de folosire 


Aportul optim de seleniu se situează între 50 și 100 pg (mi- 
crograme) pe zi. Nu ธร อ อ ส บ să avei carenta dacă alimentaţia 
dumneavoastră e variată. Dacă alegeţi să luaţi suplimente 
alimentare, evitati-le pe cele care depașese 400 pg pe zi: se 
leniul se dovedește toxic în doză mare (de la 900 pg pe zi) 
deoarece, asa cum este adesea cazul cu antioxidanți seleniul 
devine pro-oxidantin doza ridicata. Se observa atunci aeetari 
ale pielii (eu rie de infeetie) ale unghilo și parului, apoi 
alterări neurologice Copiii mai les sunt sensibili la seleniu 
Si mu este recomandat sà se dea suplimente, Dacă 6 cazul, 
nu trebuie să depășiți 90 gni pentru un copil între 3 si 6 ani. 
Pe de ala parte, cititi etichetele si evitati sleniul sub forma 
de sulfura deseleniu-etecancerigenă conform experimentelor 
pe anima 


EXEMPLU DE PRODUS 


Majoritatea produselor de pe piață sunt supradozate;pu- 
tei sh luaţi e jumătate de comprimat de produs, precum. 
cei comercalzat de Lab-Santé, dozat a 500 wp. 


increase the risk of แอ เร อ ห in healthy chidren?*, Nutrition, 2016, 32, 


Sfecl roşie de zahăr (fibre) 


Acestefibre contribuie la eregterea volumului scaunele. Este 
legatia privind sanatatea recunoscută de EFSA în 2014 


Shiitake și alte ciuperci chinezeşti (pulbere) 


Shiitake, maitake și reishi sunt utilizate în China de mii de 
ani in cadrul medicinei tradiţionale pentru creșterea rezis- 
tentei la stres (produse adaptogene) si stimularea imunitatii 

“Aceste eiuperi contin beta-D-gicani care ar putaa fi de 
interes în anumite forme de cancer. Dar, având în vedere cà 
aceste molecule nu sunt abeorbite de intestin, e mai bine sa 
nu ua. 

De notat totuși că shiitake este campionul lumii a aportul 
de vitamina D. 


Siicio 


Acest mineral este prezent in cereale, seminţe, bere si pur şi 

impluin... apa dela robinet. Coada-calului conține siliciu în 
mari cantităţi 

Siciul este prezent in toate țesuturile dure: case, tendoane, 
cartilaje, pile, par, unghii dinți 

In afara unui rise de caleuli renal, nu se cunoaşte vreun 
efkct secundar Dar cum nu ise cunoagte nici vreun folos care 
sa justifice o suplimentare, e mai ine sa nu luaţi. 


simbiotice 


Este vorba de o noţiune destul de recenta care combina pre 
bioticele (vezi p 232) si probitiele (vezi p. 233) adica miere- 
organismele(probioticel și hrana acestora prebiotice). 

O meta-analiza foarterecentà arată cà utilizarea de sim- 
biotice ar putea f folositoare în diabetul de tip 2 (diabetul 
grasi 

Un studiu bine făcut arată că Immune Stim (asociind un 
prebiotie și tre probiotice) diminuează aparitia inferior hi- 
Bernale la copilul mie gi... reduce absenteismul gcolar. 

Pe de ala parte, trei studii clinice arată efectul benef 
simbioticelor în sindromul colonului iritabil dar nu știm dacă 
în aceasta situaţie un simbioti are efect mai bun decât un 
probiotie singur. 


EXEMPLU DE PRODUS 


imune ร น ์ ท ท ด (ป (ด อ) care asociază trei probiotice Lac- 
toboeilus อ ๓ ต่ อด เน ร Bfidobocterium bifidum i fido- 
๒ อ ๕ แพค ่ น ภ ท จ ป ย ท ย ด์ น ท ด เล พ่อ ย ่ ๐ (๐ ก ณะ เอ อ โ 993 จ ล สั. 


' 3 in จ 0 
อ พ ต ไร ู ท ณ์ อ ฑ ล อ อ ชา ก เก ร ท robotics one Cur อ ด Cn Nt 


Ca urmare a deciziei de a interzice ephedra (of. p. 175) icum 
matura are oroare de vid, aceasta fost repede inlocuita cu. 
extracte de portocală amară (Citrus sinensis), bogate In sine. 
ind. Fii prodenti, putet intAlni portocala amară sub alte 
denumiri: Citrus aurantium, naramzt, portocală de Sevilia 
Bitter orange, sour orange... La fl sinefrina poate i numita 
oxedrind sau chiar fonilefrind. lată cum i se poate suc capul 
consumatorului! ' 

Sh remarcim cdi se ghsepte in cantitati foarte mici gi in 
ate specii de Citrus (portocala, lamaie, mandarină). 


| presupuse, ori eficacitate reală? 


Sinefrina are 0 structurd apropiată de aceea a unui mediator 
puternic, adrenalina, de unde actiunea pentru care cautata: 
topirea grasimilor. Este, așadar, cea ce se numeşte un ar. 
degrisimi" în cadrul produselor ส่ อ slabit În plus, acționând 
asupra unui hormon, leptina, provoacă satietate. Este deci şi 
un „inhibitor al foamer” În efarsit, sinefrina e recomandata 
în amplifcarea performanțelor sportive și ca stimulent. De 
Tapt, sau realizat puţine studi, ar eficacitatea sa este ndo- 
pe 


Mod de intrebuintare și precautii de folosire 


Dora limitd este fixată de EFSA la 20 mpi si este interzisă 
introducerea ei întrun „preparat magistral” (făcut de un 


farmacist). Din păcate, acțiunea sinefrinei nu se limitează la 
topirea grasimilor. La e ca adrenalina, are efecte puternice 
"upra inimii, vaselor si plamanilor. Utilizarea sa antreneaza 
deci hipertensiune arterial, tahicardie si insomnii. S-au ra 
portat 18 cazuri de intoicariimputate consumului de sine 
“ina în cadrul nutrivigilențe, dintre care doua crize cardiace 
Mai rau este cà se gasește adesea In asociere cu cafeina, caz 
in care efectele secundare se amplifica Anumite țari (Austra- 
lia, Canada) interzic această asociere. În consecință sinefrina 
mu este recomandată persoanele supraponderale (desigur, 
obeze) segment care 6 totuși inta acestui supliment alimen- 
"Sinefrinaestede asemenea contraindicată persoanelor cu 
glaucom, eu adenom de prostata și sportivilor in postexereitiu. 
Bolnavi cărora le sunt administrata substanțe betablocante 
เน anumite antidepresive trebuie să se abțină de laa lua. 
inefina. Sinefrina se afa pe lista produselor de suprave- 
heat in cadrul luptei antidoping. 


ศศ ฑ ท ไฝ 


inainte de orce: este vorba de ส] 
utilizat ca supliment alimentar. 

Spirulina esta în mad greși lasata printre alge. De fapt, 
evorba de un microorganism (Cyanobacterium) unul dintre 
putinele comestibile Cultura ei este ecologic: spirulina e un 
mare consumator de dioxid de carbon. Fixează anual 23 de 
tone de CO, la hectar! 


virtuţi ส 
Spirulina este mai ales cunaeeutà și cultivate pentru conti- 
mutulei în proteine (10% din extractul uscat) În parale, este 
bogată în fer și zinc, minerale care le ipsesc adesea vegeta- 
rienilor, precum si โท vitamine din grupa B și in betacaroten, 
care escelentă sursă de vitamina A Dimpotrivă, este săracă 


in grăsimi (dar contine acizi grași omega 6), ceea cei apropie 
compoziţia de cea a unu... peste slab. 

Spirulina a beneficiat de o inflatie de alegatii adesea ex: 
travagante. În cataloagele publicitare ale negustorilor de 
visuri, putem ct lucruri de genul: Spirulina 6 utilizata de 
forte mulți ani, iar succesul ei nu se dezminte, Este un exce- 
lent complement a regimurilor de elabi, întrucât diminueaza 
senzaţia de foame. Ionică, redă energia si vitalitatea, ajută 
Ja susținerea efortului fi la persoanele convalescente gi la 
sportivi. Foarte bun și pentru persoanele In várstà Se aso- 

inà ușor cu ตู ใก ร อ ท ต น și Iiptigorul de mated Se recomanda 
Iara vreun studia care sa susțina aceasta ideo] cure de trei 
saptamâni care se pot repeta” 

“Marketingul facut spirulinei evoca deci de-a valma: 


— o ameliorare a glicemiei la diabetic 
2 un efect tonicla sportivi, un efect antiaging; 
- oactiune de slabire; 

7 um efect anticolesterol 


In realitate, doar ultima dintre aceste proprietăţi a putut 
fidovedită seris la om: rezultatele unei meta-analize recente, 
incluzând 7 studii (dar de calitate medioerà) arata cà prin 
consumul de spirulind se diminuează colesterolul total cole. 
terolul LDL (cel rau) si trigliceridele, și crește colesterolul 
HDL (cel bun) Bfectul obținut nu este dependent de doza uti- 
"iata (de la 1 la 10 gr conform studiilor), ci de durata (de la 
doua pâna la douasprezece luni conform studilorh Aceste 
efecte ale spirulini s-ar datora în principal unuia dintre com- 
pașii săi, ctocianina. 

Spirulina este teoretic o sursă folositoare de proteine, dar 
global nu exist vreocarentà de proteine în tarile dezvoltate. 
în schimb, e utila î țarile sarace cu malnutritie endemica 

Spirulina este renumit pentru ogatia ei โท vitamina B12. 
Existà in realitate două forme ale acesti vitamine. Forma 
activa se întâlnește aproape exclusiv in produsele de origine 
animala, de pilda carnea, ovale, peştele sau produsele lactate 
Vegetarianii care se priveaza voluntar de aceste alimente ma- 
nifstà un riseridicat de carentà in vitamina B12 si formează, 
in mod cat se poate de logi, principala categorie de consum, 


tori ai spirulinei În detrimentul lor, din păcate! Într-adevăr, 
spirulina contine mai ales o formă inactivă pentru specia 
umana. Aceasta forma inactivă ar putea chiar crește riscul 
Sarentei devitamina B12 acid, ntrucăt ar stânjeni seiunea 
scesteia din urmă in corpul uman. 


Mad de ntrebuingare si precauţi de folosire 


Spirulina este sursà de proteine, de fer și de zinc, ceea ce o 
face potential folositoare pentru vegetarieni și, datorita pre- 
tulu ei mic, în tările în cure de dezvoltare. Dar atentie, riscă 
să agraveze carena de vitamina B12! Dacă sunteţi vegeta- 
an, ganditi-vs deci gi la administrarea unei adevarate su- 
plimentari cu vitamina B12. 

Spirulina este bogata in ADN, este dci o sursa de acid 
uric, Rezulta un rise de gută sau de calculi renal în caz de 
aport important: vorbiti despre asta ca medicul dumneavoas- 
trai nu depasit 3-10 ส pe zi Totuși trebuie semnala faptul 
că Food and Drug Administration americana clascazà spiru: 
lina printre produsele sigure. 


EXEMPLU DE PRODUS 


meta anaysa cf the impact of 5 อ ย น ไห ล supplementation on plasma 
id concessions, Ci. Nr 2016,.38 pp. a S 


Suidii (extract) 


Dupa hidroliz (distrugerea partial  proteinelor) extractul 
de stridii contine numerosi aminoacizi si peptide Conţine de 
asemenea compuși ii „volatil, dintre care o treime alde. 
hide Aceast compoziţie conferă extractului de stridii proprie. 
ati antioridante 

În stadiul actual de cunogtinte, và recomandam mai de- 
arabi să degustati câteva stridii cu puțină lămâie, care và va 
aduce in plus vitamina Ct 


ส ค น เทา ย น MULTE โพ ะ ห Li ด์ colab, Composition analysis and anti 
ohidant cant ewsluation st oyate etate perete EC 
เย อร อ น Nl ee ว ชวน 


Struguri (extract de tescovini) 


Aces extract contine tanin care blochează digestia zahărului 
și deei absorbția intestinala ล acestuia. Este așadar recoman- 
dat ea produs de slabit Rezultatele unui recent studiu serie 
nu sunt un bluf: extract de tescovină de struguri (asociat 
eu arabinoza) conduce pierderea a aproximativ 820 luna, 
dupà cesa inut cont de pierderea în greutate oblinutà cu un 
placebo. 


Struguri (extract de sâmburi) 


Se ghseste asciat merigoarelor în produse pentru confortul 


© sunitoare (extract) 


Principiul sau activ este hipericina. 

Extroctele de sundtoare nu sunt autorizate în Franta în 
suplimentele alimentare din cauza interacțiunilor cu nume- 
roase medicamente Trebuie totus sà notàm cà sunt autori- 
zate în mai multe țari ale Europei, printre care se numără 
Belgia și alia cu conditia ca aportul de hipericind să fe sub 
700 wg 


După ง ย้ 1 


Superoxid dismutază (500) 


Este vorba de o enzima care, in organism, joaca un rol major 
impotriva stresului oxidant În general, enzimele furnizate 
prin alimentație nu sunt utilizabile, cac sunt distruse โท ste 
mac și intestin. Se pare cà SOD extras din pepenele galben 
face excepție de a regulă atunei când este asociat gliadinei 
din grâu 


| presupuse, oi efcactae reala? 


SOD s-ar putea opune inflamatiei la sportivii de performantà. 
Este recomandat și in preventia aterosclerozei 


Mod de întrebuințare gi precautii de folosire 


Doza recomandată de fabricant este de 250 mg de două ori 
pe zi SOD este contraindicat în caz de Intoleranta la gluten, 
Ja femeile insárcinate sau la cele care alăptează, precum și 
Ja copii 


GiODinet (socel). 


APLATI 1 โป. 


โอ บ ก่ ท ลิ 
Taurina a fost descoperita în 1827 n secreti biliara a boului 
(Bos taurus), de unde numele său Interesul pentru acest ami- 
noacid datează din anii 1970, când sa descoperit câ, supu. 
nând pui depisică unui regim lipsit de tauring, aceștia orbese 
din cauza degenerescentei retinei Mai apoi ra constatat i 

bebeluşii născuți prematur si hraniti อ น lapte de vaca (care 
nuconținetaurină) o scâdere rezervelor corporale din acest 
amincacià Nic sortimentele de lapte praf pe bază de soia nu 
conțintaurina În schimb, laptele emaii contine 50 mg/l cea. 
ce este suficient pentru a acoperi nevoile copilului 


Sursele principale sunt carnea si molustele (in special 
scoicile comestibile s stridiile). Taurina are mai multe roluri 
contribuie In special la buna dezvoltare a țesuturilor (ereier, 
tina). De unde imbogătirea laptelui pra cu taurină (auto. 
rizatà în Franţa din 1986, de alte fra apecificarea dozelor) 

“Taurina este prezentă în sarurile biliare prin urmare joacă 
un rol important în digestia si abrorbia grăsimilor. În fine, 
taurina este un antioxidant puterni si din acest motiv e re. 
comandata (sub forma de capsule de 200 pan la 500 mg) de 
unii farmacisti ca produs impotriva imbitránirii Se găsește 
de asemenea In bauturile energizante (health drinks), argu- 
mentul principal find nivelul ridicat de concentraţie din 
muschi; un motiv cam subțire. Sa dovedi acțiunea sa asupra 
anumitor celule ale sistemului imunitar. Dincolo de asta, se 
hisese alegaii despre boli intro multime de indicati anxie 
tate insuficiența st aritmie cardiac, convulsii taza biliara, 
diabetsicomplicatil sale Trecem peste altele și mai și Exista 
o mulțime de studii farmacologic pe acest subiect, dar foarte 
puţine referitoare la om. 

“Taurina este contraindicată persoanelor care suferă de ei- 
Iepsie, de probleme ale tiroidei sau de boli cardiace. 

Recomandare: nici un folos n momentul de ftd iar Atasa 
ล emis in 2001 un aviz defavorabil referitor la utilizarea ta- 
urina in suplimentele alimentare 

'Daca ținem neaparat, putem lua 3 zi farà riseuri. 


A Tiiptofan 


Ltriptofanul e un aminoacid. Este precursorul, în mai multe 
etape, al serotoninei si al melatoninei. Triptofanul sau meta- 
bolţii si sunt vânduți ca antidepresor sau In cadrul tulbu- 
vailor de somn. Triptofanul acliteaza adormirea la persoana 
în vărata Totuși nenumaratele sale efecte secundare (โท spe- 
ial comportamentale si neurologice) ne silese să fim prudenti. 


2 (extract, pulber 


Acest simbol a bucătăriei mediteraneene constituie si baza 
pentru anumite suplimente alimentare. Adevarul este cà us. 
turoiul e considerat de milenii drept planta medicinala, de 


ue 


exemplu în medicina tradițională indiană (ayurvedicâ); în 
aces ultim caz, ote adesea prezentat cu denumirea sa latina 
(Allium sativum) sau engleza (garic care suna mai bine. 

În Franta, usturoiul si extractele sale igureaza pe lista 
plantelor medicinale vândute liber. 

Este o planta bulbeasă cu miros pátrunzator și gust inte- 
pitor aparține planteloraliace, la fel ca arpagicul, hagma 
(ealota), ceapa sau prazul. Propriezaile lor sunt legate de 
prezența unor compusisufrati specifici: alicina, alina, Sali 
Cisteina și S-alilmercaptocisteina et. (usturoiul conține eel 
putin 33 de compuși sufrati diferiţi 


Virtufi presupuse, oi eficacitate reala? 


Dintre plantele aliaeee, usturoiul este cel mai bogat in com- 
puși sufrati, mai ales n alicing, care ar § în mare parta rs 
ponsabili pentru propriettile sale benofee. Usturoiul a fost 
utilizat in medicina tradiționala din toata lumea si are repu- 
taţia d a ingrif totul sau aproape totul De fapt, este un anti- 
oxidant puternie. Din păcate, esentialul aceste proprietăţi se 
perde în timpul preparării extractelor destinata suplimente. 
or alimentare. 


proprietăți antifectioase. 
Preparatelepe bază de usturai stimuleaz8 imunitatea atăt pe 
cea specific (limfoite), cât și pecea nespecifch macrofage) 
Astfel usturoiul ar permite o lupta eficace impotrivavirusu- 
rilor, bacteriilor și ciupercilor. Studie clinice au aratat ca 

tele de usturoi diminuează numárul durata și severi- 
tatea infeetiilor respiratorii Acest efec dispare când usturo- 
iul este fert. 


Proprietăţi anticanceroase. 

Efectul anticancer al usturoiului a fost menționat în baza a 

diverse studi în vitro 

— prezenta antioxidantilor, care luptă impotriva degeneres- 
cenţei celulare; 

- protectia ADN-ului, de a genelor noastre, faţa de mole- 
culele cancerigene 


= inhibarea formării de nitroramine, ele însele puternic can- 
cerigene; 
- stimularea enzimelor de detaxifcare. 


Pentru a confirma efectul usturoiului asupra organismu- 
Jui, este necesar recursul la epidemiologie. Aceasta compară, 
Ja scara unei populaţii de mai multe mii de persoane, spe. 
ranta de viața silsau apariţia cancerului la cei care consuma 
putin sau mult usturoi Nu toate studie dau acelaşi rezultat. 
Unele constată într-adevăr o reducere a riscului de cancer al 
Pili al vezicii biliare, al stomacului si colonului. Pentru ul- 
timele două localizsri, reducerea riscului ar atinge chiar 30 
pâna la 40% Totus, ale studii consacrate unui numar mai 
mare de subiecti, si dec a priori mai fiabile, nu pun In evi 
Genta nici un efect proteetor, 


Protecție cardiovascular 
Extractele de usturoi diminuează colesterolul din sânge i 
trigliceridele. Efectul ste modest circa 10) limitat in imp. 
In nici un caz nu poate Inloeui tratamentul medicamentos 
de referința (statinele), după cum a ardtat-o un studiul pa: 
ientii obez cu risc de accident cardiovascular. 

Exista, pe de at parte, argumente provenit din experi 
mentarea pe animale ín favoarea unui rol protector direet in 
privința atercecerczei, Acest efect se produce prin diminua 
rea captari LDL-ului {colesterolului rău) de câtre mareofage 
Ja nivlul peretelui vascular și diminuarea oxidarii lr. LDL 
ar atunci mai puțin oxiepentru artere. Din păcate, studiile 
în om dezamagesc 

Pxtractele de usturoi diminuează tensiunea arterială în 
mod semnificativ, după cum indică rezultatele unei meta-ana: 
lize foarte recente, care coroboreazA 20 d studii ince pentru 
un total de 970 de subiecti. Se cuncaste mecanismul de ac. 
une: alicina și moleculele învecinate elibereaza gaze sufrate 
cane exerită o actiune relaxantă asupra perefilor vaselor Unii 
ceretătari ered că usturoiul joscă un rol in efectul protector 
a regimului moditerancean asupra inimi și arterelor. Acest 
rol ar fi explicat în principal printr-un efect anticoagulant, 


care combate formarea de cheaguri de sânge si tromboza în 

în fine, usturoiul ar putea influența metabolismul zaha- 
ului şi ar f eficace โท diabet. Ar scădea cantitatea de glucoză 
din sânge, marină i același timp secreția de insulina i cres- 
când utilizarea zahărului de către mușchi. Si in acest ca 
numeroase studi pe animale sustin aces concept, dar iei un 
studiu bine făcut nu dă rezultate edificatoare la om. 


Mod de intrebuingare si precautii de folosire 


Usturciul are efecte biologice Interesante în organism, dar în 
caz de hipercolesterclemie sau de atereseleroră nu inlocuiegte 
tratamentele clasice. Ttusi extractul de usturoi poate fio 
opțiune pentru persoanele care nu tolereaza statinele 

După cum mentionam mai sus, usturoiul are o actiune 
reală dar modestă) asupra hipertensiunii arteriale Acest efec 
se obține pentru o deză cotidiana de 600 pánà la 200 mg de 
extract usea de usturoi (adie în jur de 10 mg de alicina pe 
zi sau 2 mg de Salicisteina) O problema este variabilitatea 
extremă a conținutului în molecule active de la un extract la 
altul daca achizitionati un supliment alimentar pe baza de 
usturoi, nu vă limitați la cantitatea extractului Trebuie s 
cunoaşteţi doza de elemente active. Dacă preferaţi usturoiul 
proaspat, acesta conține de zece or mai multa aliina decât 
anumite extraca prezente โท suplimentele alimentare. Dar 
trebuie să mâncaţi unul pâna la doi etei de usturoi pe zi 
(Cam mult Si, având în vedere modul stu de intrebuintare 
culinara, intreaga familie va beneficia de gust. 

Mirosul caracteristic al usturoiului este legat de partea sa 
activa: extractele inodore sunt mai putin eficace. În schimb, 
usturoiul uscat își păstrează potentialul. 

Pe lângă mirosul neplácut al respiratiei gi al pieli, ustu- 
riul provoae uneori dureri abdominale, halontri și gaze sau 
chiar reacții alergice la nivelul nasului sau al peli da 1% din 
consumatori) Dar principal rise vizează apariţia sângeră- 
rilor, ล hemoragilorchiar, în rândul persoanelor tratate cu 
anticoagulante: in cazul acestora, extractul de usturoi este 
contraindicat. A lua concomitent suplimente alimentare pe 


bază de ulei de peste sau de ginkgo este de asemenea con- 
traindicat. Cu teste acestea, FDA americană consideră ust. 


mul si elementele sale active drept produse sigure 


EXEMPLU DE PRODUS 


Arkogélules ate (Arkopharma). Fabricantul recomandă o 
apsulà de trei ori pe ม ก ฟุ ท อ น meselor. 


HH mare în S er ต ร รพ ร Cae m es and 
blood pressure on hypertensive ไท ย ั เค ซ่ ง ล ไร regulates serum choles- 
ว ล ษั น น โผ น์ กร ณ์ 5496 


G vanadiu 


Aidoma cromului (vezi p. 168),vanadiularaveaun fec asupra 
capacităţi de reaeie à glucozei la insulina. Totus vanadiul 
devine repede toxic. Utilizarea suplimentului alimentar pe 
bază de săruri de vanadiu nu este deci recomandată. 


A Vitamine sub formă de cocktail 


Vitaminele n numar de 13) unt mieronutrimente, adiea sunt 
prezente in cantitati reduse în alimentație i โท organismul 
nostru. Organismul uman nu știe sà le fabrice, sau nu suf: 
cent (n ce privește vitaminela A, B3 si D). Totusi ee sunt 
indispensabile bunei functionari metabolice a corpului nostru. 
Nevoia de vitamine poate varia în funetie de ciclul de viața 
(femeie insarcinata, copil, persoane în várstà.. precum și 
de modul si de igiena de viață (aportivi, fumatari.. Din fe 
Ficire, carentele sunt rare în Franta (cu exceptia potabila a 
persoanelor in vârstă) si în general specie unei vitamine 
excepţie fac perscanele în anumite situaţii patologice parti 
culare, ca alcoolismul eronie, si cele aflate in situaţii de pre- 

VitamineleA, B, C,E:un pic din prima, ofarámá din adoua, 
un polonic din à trea și putin (sau mai mult din a patra. 


Gasim aceste amestecuri improbabile de vitamine si de ligo- 
elemente ca tot felul de indicaţi sanatate, tonus, memorie, 
Dutricosmetic ete.). Nu existà de fapt nimie extraordinar de 
apteptat de a acest tip de amestec. Cand aceste comprimate 
sunt supradozate s observă chiar o crestere a mortalității le 
fumatori (vezi p 269) culmea! 

Cind, în plus ameșlecu contine vitamine din grupa B, ba 
chiar zinc sisau cupru, nu prea se mai stie cu adevarat cine 
ce face şi cine interaetioneaz cu cine. Un studiu stntiie nu 
are valoare decât pentru un amestee de substanțe โท concen- 
taţii date. Oricum, un studiu de consum a demonstrat cà 
utilizatorii cei mai mari de asemenea cocktailuri sunt persca- 
nele care... ส น cel mai putin nevoie de ele! 

In studiul francez Suvimax, condus de profesorul Serge 
Hencberg, pe 7 876 de femei și 5 141 de bárbati adulți, consu- 
mul de suplimente cu vitamina E, vitamina C, caroten, see. 
iu gi rine diminua aparita cancerului la barbati, nu si Is 
femei. De fapt, aceașta diferență este foarte probabil legată 
de faptul e femeile mâncau mult mai multe fruct si legume 
decât barbatit acest fructe si legume le aduceau suficiente. 
Vitamine și minerales cle nu benefeiau deci de un aport su- 
plimentar sub forma unui supliment alimentar. [n sehimb, 
arbati, mai puţin pofticiogi de salata, fasole verde si alte 
mancaruri ușoare, aveau de câștigat dacă luau acost supl 
ment alimentar. 

Un comitet de experți american a conchis în 2014 cà uti 
lizarea de cocktailun de vitamine în prevenirea boilor car 
diovasculare sa cancerului nu are nic un folos. 

Cocktailuri de vitamine sunt fără efect nu numai în preve- 
nirea bolilor cardiovasculare, ci sin privința declinului cogniti 

Cocktailurile de vitamine na sunt utile decât dacă reduceti 
fructele si legumele sau dacă mâncaţi puține; este, de exem- 
plu,cazul regimurilor foarte(prea) restrictive pierderi poftei 
de mâncare legate de o boală, a alimentatiei dezechilibrate 

a chiar a anorexiei persoanelor în vărsta. Alegeţi in acest 
caz un cocktail care să vă furnizeze vitamine si minerale în 
cantități moderate, fară a depăşi 100% din ANR Cititi pros- 
pectele sau ceret statul medicului ori farmacistului dumnea- 
voastra Invers, comprimatele mogadozate, ca acelea vândute 


în Statele Unite sau pe Internet, sunt nocive, ntrucăt excesul 
de vitamine se dovedegte oxi. Sigur cá toate acestea nu pre- 
dudiciazà cu nimie interesul utilizării dirijate a diverselor 
tipuri de vitamine, asa cum arâtâm în monografile care ur 
mează. 


RAT Mu MULTE ซ็ ซ 
Gtamin supplements forte erimary prevention of caraiavaular 


Vitamina A (au retinol) 


Vitamina A este prezentà in cantitate mare în featul de viel, 
în lapte, unt, brânză, oua, anumite sortimente de pește. Se 
găsește ca atare sau sub forma de provitamina (carotenoizi). 

Are numeroaserolurifiziologice, n special pentru văz, cres- 
tere, reinnoirea țesutului gi imunitate. Există de fapt mai 
mulţi derivați ai vitaminei A și un metabolit activ, acidul re- 

În Franta,carentade vitamina Aapare prin excepție. Există 
un deficit mic, întrucât fieatul stochează vitamina A: in peri 
oadele in care se consuma putine alimente bogate în vitamina. 
A, organismul foloseste aceste rezerve. Eficacitatea ei într 
tare cancerului râmâne de dovedit. În plus s-a făcut o core 
aie între consumul de vitamina A si rscul de a suferi de 
cancer al prostatei, iar la fumatori de cancer pulmonar Con: 
sumul indelungat de vitamina Aconducela ocresterecu 17% 
a moralității, indiferent decauza Suplimentarea sa (in afara 
unei carent dovedite) nu prezintă nic un folos. În caz de 
aporturi prea ridicate, intoxicarea este insidioasa, find evi- 
dentà mai ales când se consuma suplimente alimentare far 
control medical. Se manifesta prin tulburări la nivelul pili, 
pierderea părului apoi prin dureri de cap i dureri musculare, 
Afecteaz gi eatul, mergând pâna la ciroza. 

Vitamina A este cu desivársire nerecomandatà femei in- 
ireinate (rise de malformații ale fatului, in special la nivelul 
capului, al inimii și sistemului nervos) gi poate deveni foarte 
repede toxic pentru copil (rise de fracturi) 


Vitamina B1 (sau tiamină) 


Sursa ei principală este cuticula de orez, germeni de grâu, 
carnea de pore si semințele de foareasoarelui Dar se gasește 
sin aproape toate produsele animale sau vegetale. 

Vitamina BI intervine în metabolismul glucoze şi în cel 
al aminoacizilor. Este indispensabila funetinari sistemului 
nervos și a creierului (rol în memorare) 

Carenta de vitamina B1 este responsabil de o boala bine 
cunoscută beri beri Aceasta se caracterizează prin simptome 
neurologice sau cardiace Apare dear prin excepție î țările 
Gervoltate, unde poate fi intálnità la alcoolici, în timpul unui 
regim de slabit sau dupa o operație digestivă în cazul obezi: 
taţii (chirurgie baristrieă) 

Atenţia Peștele crud contine enzima care distruge vita 
mina BI. Nu trebuie deci să facem abuz de el 

Sarcina, alaptarea, creșterea și activitatea Bica intensa 
crese nevoia de vitamina BI 

E indicata, in asociere eu vitamina B6, In oboseala. Poso- 
Jogie- 250 mg până la lg/ni. 


ก ก ทา Gura, Vitamin ami ec prot, 


Vitamina B2 (sau ribefavină) 
Se găsește în numeroase alimente, astfe! incât carenta este 
foarte rara in țarile dezvaltate A fost recomandata în diverse. 
situaţi farà ca alegatile să fie sustinute de lucrări gtiintifice. 

Dacă un consum de vitamina B2 nu prezintă foloase nota- 
bile, măcar e toxică. Mai bine cheltuiti-va bani pe altceva! 


Vitamina BS (ร อ บ niacină) 


Este numită și vitamina PP „PP pentru prevenirea pelagrei, 
întrucât carenta de niacinà doclanseaza aceasta boala care 
este rar în țările dezvoltate (โท afara cazurilr de alonliam. 
ceronic). Metabolitul ei acti este nicotinamida, care ea însăși 
dă naștere la două moleculecheie (NAD si NADP) ale meta- 
blismului macronutrimentelor (glucide, lipide și proteine) 


Vitamina B3 se găsește mai ales in carnea de păsări de 
cura, în ficatul de Vitel, in cereale si în drojdia de bere. O 
"uscaràcarentà s traduce prin abosea si depresie O carenta 
severa provoacă afectiuni cutanate (care se agraveaza prin 
expunerea la soare) diaree si poate conduce ia demenţă: 


Virtupi presupuse, ori eficacitate reala? 


Niacina diminuează colesterolul din sânge pi, in aces fel riscul 
de recidiva și de moralitate a persoanele care au făcut ocriza 
cardiacă 

Vitamina 0 ไ 
mentare ar putea f de fols la persoanele care nu suporta 
statinele. 

Nicotinamida (a nu se confunda cu nieotina!) ar putea fi 
uta în prevenirea secundara! a formelor de cancer cutanat, 
altele decăt melanomul. Este ceea ce indică un studiu farte 
recent efectuat aupra unor subiecți care au primit nieotina- 
mida in doză de 1 p timp de un an. 

Începe să prezinte interes ca moleculă impotriva imba- 
trâniri i pentru capacitatea ei de a întârzia evoluţia bolilor 
neurodegenerative, dar este prea devreme pentru a ne pro- 
nunţa 


Mod de intrebuintare gi precautit de folosire 


n general, suplimentele alimentare pe bază de niacină fur- 
nizeaza 0 cantitate de circa 500 mgzi Totus, dincolo de 35 
mezi, apare riscul nroșrii pilis 0 senzaţie de caldură, dar. 
aceste semne sunt tranzitorii. Mult mai grav este cà supli 
mentarea poate crește glucoza din sânge și poate provoca un 

iabet. Au fst raportatecazuri rare de criză hepatica severa. 


Vitamina B5 (acid pantotenic) 
Aceasta vitamina e implicata în numeroase functi celulare 
Are ca particularitate faptul cd este furnizata de flora intes- 
tinala, nu numai de numercase alimente. 

Este recomandata în caderea parului, dar nici un studiu 
ife nu susține aceastà alegatie (cel putin atunci când 
este administrată singură). 

Dacă administrare ei nu face bine, totuși nu face rău nici 
măcar în doză mare. 


Vitamina Bé (pridoxini) 
Segisestein numeroase alimente (care, peste, legume verzi, 
fructe, cereale integrale) astfel încât carenja este extrem de 
rară în Franţa. 

Vitamina B6 intervine în sinteza și activitatea a numeroși 
peurotranamițatari; aceste molecule joacă un ol major โท fane 
tionarea creierului. Din acest motiv, a fost recomandată în 
tratarea sindromului premenstrual de care suferă aproape o 
femeie din doua in zilele care precedă menstruatia. Sindromul 
premenstrual se manifest printr-o jena zica (cresterea gre 
"atti, edem, balonare, umfarea sânilor, dureri de cap] i prin 
tulburari psihologice (iritabilitate, anxietate, pierderea con: 
rolului Se estimeaza cà sindromul premenstrual perturba 
în mod semnificativ vata de fiecare zi la 5% dintre femei, Or, 
vitamina B6 parea f eficace In reducerea acestor tulburări. 
Singura problemă este doza; trebuie in general cel putin 50 
mg pe zi, iar adesea 100 mg, în condițiile in care aporturile 
recomandate sunt de ordinul miligramului. Or, trebuie ştiut 
călimita de siguranță este de Io mg/zi, intrucăt experimentale 
au arăta lar la animal că doze de ordinul a 200 mg/zi i ma 
ari pot i neurotoxice. Nu se poate dei asigura noeuitatea 
pe termen lung consumului regulat de suplimente alimen- 
tare care furnizeaza 100 mg de vitamina B6 sau mai mult 

Dacă suferiti de un sindrom premenstrual forte pronun 
at, iar vitamina B6 và aducealinare limitati-v la doze m. 
mici de 10 mg pe zi și discutaţi despre asta cu medicul dum 
neavoastr, astfel Incàt acesta să poată diagnostica cât m. 
devreme o eventuală toxicitate pentru celulele nervoase. 


În cazul unui sindrom datorat unei carente, e mai bine să 
o cumpăraţi sub forma de medicament la presererea medi 
eului si sub control medical 

Pe de alta parte, un studiu epidemiologic realiza pe mai 
mult de 500 000 de persoane a aratat o relate inversă intre 
concentraţia de vitamina B6 si riseul de cancer pulmonar (cu 
cât ai mai multă vitamina B6 in organism, cu Atât rigti mai 
Putin sa sueri de aceata forma de cancer. 


Vitamina B8 (เอ น ก ธิ ) 


Mai este numită si vitamina H. Are multe puncte comune cu 
vitamina BS (vezi p. 269) inclusiv alegatile care privesc, 
absenta de dovezi pentru cle și siguranța de fleire. 

Coneluzia privind folosul suplimentări sale ete deci ace- 
sas: folosul nu ecista. 


Vitamina 89 
Vezi oai, p. 192. 


e vitamina 


12 (cobalamini) 


Vitamina B12 se găseşte în special în alimentele de origine 
animala (carne, pește, oua, produse lactate mai alos în ma- 
runtaie (ficat, rinichi) și în peștele gras (serumbil, sardine), 
Dimpotriva, lipseşte din produsele vegetale (frat, legume 
e); produsele intermediare bogate In microorganisme, de 
pilda ciupercile, algele si bacteriile, o fabrică; un fruct conta- 
minat va aduce dec... puţină vitamina BIZ! 

Vitamina B12 joacă un rol important în fiologia globule 
Jor ros si in integritatea sistemului nervos. Particip la sin- 
teza ADR și a acizilor grași. Nevoia de vitamina B12 este 
modestă (in jur de 2 ng/zi. Agenţia europeană a modificat 
recent ANR privind vitamina B12 la 4 ug'i la adult Lipsa ei 
este gravă (anemie şi mai ales tulburări neurologice ireversi- 
bile) dar excepționala Poate surveni în cazul anumitor bol 
saual unor operații digestive, sau la vegetarieni stricti: aces 
ţia dinurma au nevoie vitala de suplimentare cu vitamina B12. 
Daca va aflati in acest caz, vorbii cu medicul dumneavoastra, 


La persoana várstnicà se observà un simplu deficit în 10% din 
cazuri, dar care nu are o interpretare clinied. Exista tot inte- 
resul ca acest deficit să fle tratat inainte de a deveni o adevá- 
rată carent. O suplimentare cu 25 pgzi pare suficientà pentru 
reducerea cu 505 a riscului de carență. Nu există date care 
sa permita definirea posologiei optimale In contextul unui 
deficit la persoana vârstniea. 

Dupa diverse studii suplimentele alimentare de vitamina. 
B12 ar putea ajuta a prevenirea bolilor cardiovasculare, dar 
dovezile formale ale unei asemenea suplimentari lipsesc inc. 
Jn sfârşit nui se cunoaşte vreo toxicitate 

(ยล อ ง ไข ทา ค อ น ต 6 2015 65. คล. 1085.1090. 


Vitamina C (acid ascorbic) 


Vitamina C este fără indoiala vitamina cea mai prezentă in 
suplimentele alimentare. Aldoma celorlate vitamine (cu ex- 
coptia vitaminei D, vez p. 269) nu poate fabricata de orga- 
nismul uman, Suntem dec sută la sută dependenti de aportul 
imentar Vitamina C se găsește in toate fructele si legumele 
(ehiar si incartof. Fructele roi, coacazele-negre kiwi, lamâia 
citricele sunt foarte bogate In vitamina C. Acerola (mica 
bacă exotica) este în mod special bogata în vitamina C: o con- 
eentratie de treizeci de ori mai mare decât cea din portal 
Unii dintre dumneavoastră eitese cu atenție prospectul 
medicamentelor și pot astfel remarca prezenţa vitaminei C. 
în categoria excipientilor. De apt vitamina C ete ceea ce se 
numește un „agent reductor și, ca atare, contribuie la com- 
baterea fenomenelor de oxidare: ste deci prezent, în con- 
centratie scăzută in acest caz pentru proteja principiul aci. 
O găsim si ca atv (câteodată purtând celalalt nume, de acid 
ascorbic) î alimente, pentru a le proteja de oxidare si de de- 
gradare. In acest contest nivelul minim autorizat ete scazut: 
30 mg/100 6. 
Carenta de vitamina C nu mai este excepțională în Franţa, 
probabil în corelaţie cu problemele economice, sărăcia și schim: 
baril de obiceiuri alimentare. 


Vitamina C are numeroase funcţii legate de proprietăţile 
sale antioxidante gi de faptul ca este abeolut necesară unei 
reacţii enzimatice foarte particulare, numită hidroxilare. 
Aceasta e indispensabilă sintezei tesuturilor de sustinere 
‘eolagen) și hormonilor {catecholamine). 

Carenţade vitamina C, ednd este severă, generează tulbu- 
rari reunite sub numele unei boli, scorbutul:sângerari, pier- 
derea dinților, alteràr ale piii oboseala cronica, pierderea 
apetitului. Un apor alimentar de 10 mg pe zi ete suficient 
pentru a vita boala ceeace se întâmpla intotdeauna in tarile 
Gezvoltate. Lucrul acesta a fost demonstrat de un chirurg al 
marinei engleze, James Lind, โท 1747, când a realizat proba- 
bl unul dintre primele experimente clinice din istorie: a In- 
parti zece marinari afectați de scorbut โท cinei grupe de câte 
oua persoane {ceea ce nu e mult!), cârora le administrat 
lamai si portocale cidru, otet, decoet de ătina roi sau elixir 
de vitriol. Dear la ce care au primit lamdi si portocale sa 
constatat o imbunatatire a stării de sanatate 

Pentru o sanatate optima, aporturile recomandate se si 
tueaza între 50 și 120 mg pe zi (valorile celo mai ridicate se 
inregistreaza la sportivi, fumatori, la persoanele în vârsta sau 
Ja cele care suferă inflamație). Dacă urmam recomandarile 
PNNS( fructe si legume pe zi), ne asigurăm un aport de 150 
până la 200 mg de vitamina C și deci nu este nevoie so luăm 
sub formă de supliment. 


| 1 ส 


Avem vreun folos daca luam mai mult? Având în vedere nu: 
mărul mare de suplimente alimentare care contin vitamina. 
C,asa sar putea spune. Vitamina C este prezentă fie izolată, 
fe în asociere eu ate nutrimente: de la polivitamine pân la 
pilulele impotriva oboseli”, trecând prin cele „impotriva rà- 
cain 

între carte publicata în 1972 (Comment tire plus vieux 
etse sentir mieux | Cum să ajungi mai bătrân i să te simţi 
mai bine, laureatul premiului Nobel Linus Pauling preconiza 
administrarea de doze mari de vitamina C (1 pân la 4 g pe 
zi) pentru a întări sistemul imunitar si ล lupta impotriva 


infecțiilor, in special a rácelii si gripei, În realitate, acest efect 
protector preventiv nu este adevărat decăt pentru persoanele 
supuse unui mare efort fic: maratonisti, schiori de fond, sol- 
dati la manevre et. Vitamina C nu reduce gravitatea simp- 
tomelor, dar le diminueaza durata, mai les Ia copii 

Vitamina C este un antioxidant și participa a functinarea. 
celulelor imunitare (n special poate forta anumite celle sa 
se sinucids?) Acţiunea ei antinxidanta este dubla: direct, prin 
eliminarea radicalilor liberi, si indirect, prin regenerarea vi 
taminei E sub forma activi, ia rândul i un antioxidant pu- 
termic, Aceasta părea să fie 0 bază logied pentru asocierea 
vitaminelor C i E în prevenirea cancerului, a bolilor eardio- 
vasculare si a cataracte, Pista era cu atàt mai promitatoare 
eu ct rezultatele studiilor epidemiologice sugerau o relație 
intre un aport scăzut de vitamina C si riscurile acestor bol 
Aceasta relati este legată de consumul de fruct și legume: 
marii consumatori au efectiv mai puţine riscur și, in paralel, 
un aportridicat de vitamina C, pentru cà fructele i legumele 
© contin din belșug. Dar fecal protector al fructelr și legu: 
melor este mai legat de alte componente, ca polifenolii (vezi 
p. 176), decăt de vitamina C în sine. Íntr-adevár, spre deose- 
bire de studiile cute asupra consumului global de fructe și 
legume, cel privindo suplimentare exclusiva de vitamina C. 
nu găsesc un efect protector în cazul cancerului, al bolilor 
cardiovasculare sau al factorilor lor de rise {colesterol si frac- 
iunile sale) Pacat 

O excepţie este totugi fecal unei suplimentari cu vita 
mina C (600 mg'zi timp de doua luni) asupra tensiunii are: 
riale, care e in mod semnifcativ diminuata. 

Având in vedere că stresul oxidant este implicat in boala 
Alzheimer, iar vitamina C se concentrează în ecier(existà de 
ouă sute de ori mai multă în neuroni decăt in plasma), era 
logi interesul pentru suplimentarea cu această vitamina în 
vulburarile cognitive. Dar majoritatea studiilor epidemiolo- 
ice ase din opt) realizate au ajuns la concluzia cà nu exista 
relație intre consumul de vitamina şi riseul apariției bolii 
Alzheimer. Pâna în prezent niciun studiu interventional nu 
fost realizat la om. 


Pede altà parte, vitamina C acționează la nivelul sintezei 
camitine (vez p. 15) i ล diversi hormoni sau neurotrans- 
mitátori (molecule care intervin in trasmiterea informației 
între nervi) Nu sperat totusi cà vei câştiga In tonus si vit 

tate luând suplimentealimentarecu vitamina C-rezultatele 
studilorcareocomparaucu un placebo au fost dezamagioare. 


Mod de irebuingore si precautii de folosire 


La modul general, nu và agteptati la minuni din partea vit 
minei C Dacă mâncaţi în mod regula fructe ต์ legume (crude 
îm caz contrar, vitamina C ese distrusă de căldură ต่ trece în 
apa de ferbere) nu câștigați nimie luând-o sub forma de su- 
pliment alimentar În ca contrar, multumitivà cu suplimente 

imentare care aduc doze moderate, amintindu-vă că 100 mg. 
pe zi sunt mai mult decât suficiente În orce caz, nu depășiți 
500 mg pe i Într-adevăr, suplimente limentare „megadozate” 
(putând furniza pâna la 3 g de vitamina C) pot avea efecte 
secundare, cu is de diaree și dureri abdominale. E drept că 
dincolo dee dozà de 200 mg vitamina C este foarte slab ab- 
sorbita si se acumuleaza In intestin. 

Acidul oxalic este adesea prezent in caeulii renal. Or, el 
e principalul metabolit al vitaminei C. Ín consecință, dacă 
Suferiti de colici efritice sau dacă manifestatio prediapozitie 
în acest sens, evitati suplimentele alimentare pe baza de vi- 
tamina C. În plus, dacă este antioxidanta în doza ,alimen- 
tara”, vitamina C se poate schimba în intregime și deveni 
pro-oxidant în doza mare, mai ales când este asociat cu 
ferul gi cuprul: riscă atunci mai degraba sa favorizeze decât 
să prevină îmbătrânirea accelerată, cancerul si bolile eardio- 
vasculare. 

Un eaz particular, eel al tratamentele anticancercase: ati 
citt poate pe undeva cà vitamina C ar incetini progresia can- 
cerului; este vorba de studi In cursul cârora e administrata 
pe cale intravenoasă. Dar nu mai suntem în domeniul supli- 
mentári nutritional: vitamina C ese integrată în acest az. 
unei chimioterapi oare precise. 


În ate câteva imprejurári, vitamina C poste să fe totuși 
folosit în doza fort (1 sau mai mult) dar cu preseripie 
medicala și pentru o durată limitata: 


— în formele de anemie legate de un defit de fer: 


7. în belle colagenului, de exemplu în anumite afecțiuni reu. 
matismale; 
— in Intdrzierile de cieatrizare. 


Este deci vorba tn aceste cazuri de un medicament. 

Pentru vitamina C, doza este un criteriu fundamental al 
clasificari sale: medicament incepând de la 500 m; supli- 
ment alimentar sub 200 mg. 

"Trebuie totus să citim cu atenţie prospectele pentru a nu 
cădea în capcană: Juvamine 500 te face să te gândești că 
sceastă specialitate conține 800 mg de vitamina C. În reali 
tate, nimic mai al. Acronimul se raportează la faptul ca 500 g 
de portocaledau 200 mg de vitamina C. Juvamine 5008 este 
deci un supliment alimentar, și nu un medicament QED. 


C Bane* (Pole pe bază de acerola, fiecare comprimat 
conține 120 mg de vtamini 
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9 Vitamina 0 (califeroli 


Alimentele bogate în vitamina D sunt uleiul din feat de cod, 
pestele gras (somon, scrumbie, ton, sardina, hering, pestele. 

be) ficatul, gilbenusul de ou gi produsele lactate grase care 
contin colecaiciferol sau vitamina D3). Íntradevar, aceasta 
vitamină se găseşte intotdeauna asociată grasimilor. o limen- 
tatie prea light rscà deci să genereze o carentá. Mai poate fi 


ghsità sin vegetale (ergocalciferol sau vitamina D2), mai ales 
în anumit cupere uscate la soare. 

Într-un mod forte caracteristic, fracțiune importantă 
din vitamina D3 este sintetizată de piele sub actiunea soare: 
lui Este singura vitamind care, în pecia umană, sintetizată 
astfel de organism. O glumă proastă spune că bărbaţii care 
traiese mult au o sotie artàgoast: mai mereu sunt plecaţi! În 
mod similar. și asta nu 6 0 gluma, salvamarii care se expun 
soarelui 53 de ore pe săptămâna) nu au carentà de vitamina. 
Di Un eorp expus a soare in cursu] verii va sintetiza cantităţi 
ridicate de vitamina D, aceasta va fi atunci stocatà โท orga- 
nism, apoi utilizată în lunile urmatoare ltcamnă, iarnă: in 
Franta metropolitana, capacitatea de sinteză este aproape 
nulă între noiembrie si februarie, O expunere regulată la 
lumina exterioară asigură o bună parte din nevoile de vita- 
mina D, chíar şi când se limitează la fatà si la maini. Invers, 
persoanele în vârstă care trăise intr-un sil (i deci ie mai 
puţin) sunt in mod special supuse deficitului- Nu suntem tot 
egali in fata defeitulu: diferențele genetice explica faptul cà 
anumite persoane au mai multe carente decât altele, în pofida 
aporturilor echivalente, conform unul studiu realizat în Da: 

Carenta se manifesta prin dureri osoase difuze și o alte 
rare a starii generale, cu o sensibilitate sporita la infecții 


| presupuse, ari eficacitate reala? 


Vitamina D joacă un rol fundamental in soliditatea oaselor, 
din trei motive. este indispensabil unei bune similari a 
calciului alimentar, impiedica pierderea acestuia în urina 
regularizeazà mineralizare oscas. Carenta de vitamina D 
cauzeaza rahitism la copilul mie, iar la persoana în vârsta 
osteoporoza, căzaturi și fracturi ale colului femural. 

La ora actual, se descopera cà vitamina D actioneaza la 
multe alte niveluri în afara celui osos. A ajuns chiar să fle 
numită vitamina miracol sau vitamina soarelui” Joacă un 
rol important โท sistemul de aparare imunitară al orga 
ului, ca şi în multiplicarea si proliferarea celulare. Astfel, 
intervine n anumite boli autoimuneca poliartrita reumatoidă 


scleroza multiplă: Relaţia dintre statutul vitaminei D și 
bolile alergice ale copilului nu este clară: pentru uni, prote- 
jeaza de acest ip de boli; pentru alti, e invers, in special daca. 
vitamina D este administrată mamei în timpul sarcinii! 

Carenta de vitamina D este asociată în mod semnificativ 
anumitor tipuri de cancer, mai alo celui de colon, de sân și 
do prostata Î realitate, aceste forme de cancer se observă 
mai frecvent la populațiile care traicsr la latitudini inae, 
deci sunt mai puţin expuse a soare. O suplimentare prelun. 
tă cu vitamina D ar diminua riscul global de cancer și în 
particular de cancer de sân (prin asociere cu calcu 

Carenta este de asemenea corelată cu diabetul si cu sin- 
dromul metabolic. Acesta din urmă asociazà obezitatea cu 

iabetul gi hipercolesterolemia, precum si cu un exces de gră- 
ime pe burt (ceea ce se numește vulgar „burtă revârsata”. 
Sindromul metabolic ete sursă de boli cardiovasculare Bezul- 
tatele unui studiu foarte amplu (peste 13000 de participanţi) 
arată ci o carentà de vitamina D este nsoțită de creșterea 
mortalitáti de origine cardiovascularà s a mortalitatii pre- 
mature, indiferent de cauză, între 25 si 74 de ani În mod si 
metric, suplimentarea cu vitamina D ar scădea mortalitatea 
în general Dar acest efect ete valabil pentru vitamina D3, nu 
pentru DZ. 

Suplimentarea cu vitamina D amelioreazà functionalita 
tea vaselor sangvine și ar reduce tensiunea arieriala dupa 
anumite studii nu după toate. lar glabal vorbind, nu este 
evident că suplimentarea cu vitamina D protejează deo criză 
cardiacă sau de accidentul vascular cerebral. Ar ameliora ac. 
unea insulin, dar nu e sigur. 

Tot mai multe studii arată că vitamina D are un efect po- 
aitiv asupra muschilr. Aceştia sunt strâns asociați saturi 
Dubla acţiune a vitaminei D asupra caselor și mușchilor ex. 
plies protecția impotriva căzăturilr i a fracturilorcare apar 
la persoanele vârstnice: se evită astfel 30% dintre accidente 
Ja persoanele in vărsta care au suplimente si care traese la 
oras sau la azil 

Tn fine, vitamina D ar putea încetini îmbătrânirea, în spe 
cal cea din hipocamp - 0 zona a creierului implicată in memo- 
ie. Întradevar persoanele în vârstă care au un nivel sangrin 


ridieat de vitamina D au scoruri mai bune la testele cognitive. 
decât cele cu un nivel scăzut consecinta unor porturi insu- 
fciente. Aceeagi relati apare in cazul maladie Parkinson. 


Mod de intrebuinjare si precautii de folosire 


Lupta impotriva osteoporoze si reducerea risculu de fractura 
a colului femural, prevenirea diabetul 

Culare si a cancerului de colon, incetinirea declinul 
ual legat de vârstă: motive suficiente pentru ca numeroși 
geriatri și nutriționiști sa recomande suplimentarea sistema- 
ies după 65 de ani, n special la persoanele care triese la 
ai. Aceasta atitudine ni e pare rezonabila Într-adevăr eva- 
sitotalitaea internatilor in azile sufera de ๐ carentà de vita 
mina D si este mult mai ien să suplimentez decât să cauţi 
carenta printr-un dozaj de vitamina D, cu atât mai mul cu 
cât valoarea obţinută variază în functe de anotimp (mai ridi- 
cata vara decât iarna) 

Soplimentarea cu vitamina D continua à fe recomandată 
în cazu femei Insáreinate incepând cu a paisprezecea sáptà- 
mana de sarcina, în specia când nașterea se va produce iarns 
sezon in care riscul de deficient esto maxim. Consecința este 
un statut osos mai bun la nou-ndacutul a cărui mamă a luat 
suplimente cu vitamina D. 

Se intelege de la sine cà suplimentarea esto regula la sugar. 
si 18 copil în scopul preveniri rahitismului, Adăugarea de 
vitamina D în laptele pentru sugar este autorizată în Franţa 
din 1992 

“Aporturile recomandate sunt de 200 de unităţi internatio- 
male (DD pe i la adult și de 400 UL Ia persoana In vârsta, dar 
un aport de 800 până ia 1 000 UI pe zi este mai adecvat la 
aceasta din urmá:odozá de 80 UUzi reduce riscul de fracturi 
a persoana in vârstă cu 10 până la 30%! Trebuie să preferam. 
vitamina D3, mai efeace, vitaminei D2 O altd optiune, mai ugor 
de pus in practica si preferată de o mare majoritate de per- 
soane, constă in administrarea unei doze de sarcina (100 000 
UD de doua pâna la patru ori pe an. În vederea sânataţii 
osoase, trebuie asociat calciul (pentru realizarea unui aport 
totalde Lia 12 gh) vitaminei D-o meta analiza recenta arata 


că suplimentarea de vitamina D fárácalciu nu are efect asupra 
preveniri fracturilor a persoanele care suferă de osteoporoza 
Pe de alta parte, nu uitat în aceasta situație, să vegheati 
asupra modului și igienei de viața: expunere a soare, exerciţii 
regulate, renunțarea la tutun și la alcool. 

“Atenţie însa la supradozare. Excesul de vitamina D este 
stocat și se acumulează deci în organism. Un exces de vit 
mina D se dovedeşte daunator pentru rinichi (ealeuli reali 
pentru inima (calificari nedorite) si schelet Trebuie deci să 
evitamo doză unică, administrată o dată pe an care constituie 
Gn aport prea ridicat. Acestea find spuse trebuie subliniat 
că intoxicarea nu apare nicodatà la aporturi mai mici de 
10 000 Uz. Dacă và expuneti cu regularitate la sare și mân- 
eati de mai multe ori pe săptămână pește gras, ouă şi feat de 
cod (pentru originali) e clar ca nu aveţi nevoie de vitamina D 
Subforma de supliment alimentar Insinte dea lua vitamina D. 
sub form de supliment alimentar, vorbiti despre acest loe 
cu medicul sau farmacistul dumneavoastri 

în acest cadru, luai โท caleul si produsele alimentare im- 
hogatit avánd n vedere cà îmbogățirea ese autorizat (pána. 
Ja 10 pg, adica 400 UID. Aste, o cutie de 100 g de Calin® 
de la Yoplait furnizeaza 162 mg de calcu (20% din AZR) și 
1/25 ug de vitamina D (28% din AZR) În Tailfine Caleie* 
Danone) cuia de 100 g furnizeaza aceeagi cantitate de vit 
mina D, dar 400 mg de calciu (50% din AZR); cine se poate 
plânge? Taillefine le Brassé? (Danone) conţine 184 mg de 
caleiu, dar 156 ug de vitamina D (31% din AZR) gi 0 mate- 
Pii grase. Așadar, Imbogatim în ceva si sărăeim în altceva, 
Sandurile din marile magazine sunt pline de actfel de pro- 
duse. Un Calino dimineața, un Brassé?lapránz și un Calci- 
cu aroma de zmeură la gustarea de după-amiază siam ro 
zat deja 81% din aporturile recomandate, SA fe cu adevărat 
rezonabil? Cum să se descurc consumatorul? Cum să constru- 
desti un regim echilibrat în aceste conditi? Practic, două pre. 
duse lactate pe zi astfel imbogatite sunt suficiente, 

In farsi utilizarea de eerane solare protejează bine pielea 
de insolaie, dar atenție: le diminuează producerea de vita- 
mina D (cu mai mult de 90% pentru cremele care asigură un 


indice de protecție egal sau superior cu 18) Trebuie deci uti 
lizate in cunoștință de cauză, 


ase sur varie D Coh o. det, 2018, à p. 437 V. 


A Vitamina E. 
Numele 1 ส็ 

te șapte forme de vitamina E, Becare având o actiune uşor 
ierta Din acest matis, concentrate sunt adesea exprimate 
în ET (echivalent tocoferol). Vitamina E este furnizată în prin- 
cipal de uleiurile vegetale (intre 10 și 50 mg pentru 100 g de 
ulei) gi, n rest, de fructe și legume. Carenta ete rară la om. 


|[ presupuse, ori eficacitate reala? 


Vitamina E este un antioxidant puterni (în spocíal i asociere 
cu vitamina C) i posedă proprietăţi antiinflamatorii. Prote- 
paza de aterosclerozà, reducând agresivitatea colesterolului 
‘mai preis a colesterolului LDL, colesterolul .rau") aţa de 
artere Po de alt parte, carenta de vitamina E, conform expe- 
rimentelor pe animale, conduce a tulburari multiple: maladii 
al retine, degenerescentà neurologic, atrofie museularà, 
Sterilitate i avorturi spontane. Aceste proprieta fac din ea 
un element activ antiaging” foarte popular, iar alegatiile re- 
feritoarela tratamentul ali Alzheimer, al cataracei sau chiar 
al degenerescentei maculare (a cehiului) legate de vârstă se 
tin lant. 

Dacă luam în considerare rezultatele tuturor studiilor 
disponibile la om, ajungem la coneluzia cà suplimentarea cu 
vitamina E esta. periculoasă la nivel cardiovascular, ia pr 
meidia sporește odată cu doza! Pe de alta parte, in ce privește 
sistemul nervos, muşchii sau ochi, suplimentele alimentare. 
bogate in vitamina E nu și-au dovedi efcienta Contrar spe- 
rantelor, o suplimentare cu vitamina E nu are efect asupra 
fonctiilor cognitive sta Imbatrániri în trisomia 21 (sindromul 


Down) În cancer, un nive ridicat de vitamina E in sânge este 
corelat eu o scădere a riscului. Un studiu realizat pe un esan- 
tion de peste 2 000 de finlandez supravegheați între sase si 
zece ani arată clar acest cro. Dar consumul de pres multă 
vitamina E ar putea favoriza anumite tipuri de cancer n spe- 
cial acla al prestate, aşa cum a aritato studiul Select rea- 
it în America de Nord pe 35 500 de oameni 


Mad de întrebuințare gi precauti de folosire 


Cum să explici aceste date adesea contradicari? Carenta de 
vitamina E este rară; poate fi observată în timpul regimurilor 
slimentare prea restrictive sau a anumiter tulburări diges- 
tive,cu diaree abundenta, Daca mâncaţi de tote si consumați 
uleiuri vegetale (de masline rapița,carea-scarelui, porumb 
tc) aportalde vitamina E ste suficient și nu vet obfine nici 
lun beneficiu de pe urma suplimentelor alimentare. În plus, 
acestea din urmă nu furnizează în general decăt o singură 
formă de vitamina E, alfa-toeoferolul, in timp ee în natură 
exista cel puțin opt forme, Becare eu utilitatea sa: echilibrul 
între diferitele forme de vitamina E va fi deci mai bun cu 
uleiuri decât ca suplimentealimentare Înfine analiza tuturor 
datelor literaturii te face sà crezi că administrarea de mega- 
deze de vitamina E în mod prelungi erste indiscutabil mor 
aliatea, indiferent de (ล น ร 0! Atenţie, prin urmare! Cu atât 
mai mult eu cát un regim echilibra permite acoperirea ne- 
voilor de vitamina E. 

Soplimentarea cu vitamina E este contraindicată atăt per- 
soanelor cărora ls administrează anticoagulante, căt si celor 
care au suferit un accident vascular cerebral. Efeetele nedorite 
Sont rare: oboseala, tulburări digestive 

Daca totuși decideti să luati un supliment alimentar, ale- 
sei unul care aduce nu numai alfa-tocoferol, 6 și alte forme 
de vitamina E. Si, mai ales, evitati megadozele Amintitivi 
ca 15 mg pe zi vă acoperă in bună masură nevoile. Dacă sun 
eti de parere ca vàdescurcati mai bine und mai mult (ceea. 
ce nu este dovedit) nu depasiti 100 mg pe zi (adică aproape 
de opt ori aportul recomandat!) dincolo de acest nivel peri- 
colele sunt mai mari decât beneficiile 


de-vie rogie 


Prunza 1. 
forol). Este car ca veţi gas aic to ce vreţi. Laboratoarele 
Bochringer Ingelheim propun un extract (AS 195) în produsul 
lor Antistax? Jambes Actives. Un produs pentru sportivi? Nu, 
impotriva senzație de picioare grele. ata genul de afirmatie 
care nu spune nimic, dar care permite să nu se serie Juptà 
impotriva tulburarilor cireulatorii periferice", care esta o ale- 
sati privind o boală, dec interzisă. Fabricantul prezintă un 
studiu porti realizat pe 260 de subiecti. Metodologia este 
excelentă (dublu orb, testat eontra placebo, căutarea unei re- 
lati între doza administratà şi efect ete.) Etractul reduce 
edemul si manifestările insuficiente circulatorii în picior. 
Pare atomic 


vam (extract) 


Mai 333 sa se extrag două 
elemente active: diosgenina gi dicscina. Aceste molecule sunt 
precursori ai hormonilor (progesteron, estrogeni, DHEA). To 
tugl, organismul uman nu poseda enzimele care ar permite 
transformarea lor in bormoni Acesta este mativul pentru care. 
există puține sans ca extractele de yam să aibă efectele men- 
tionate: ugurare a tulburărilor legate de menopauza, proven 
rea osteoporozei, amplificarea dorinței sexual femei 

tractul de yam are puţine efecte nedorite: varsaturi, tul- 
urari gastrointestinal. 


© vehimbe (extract de scoarță) 


Scoarta de yohimbe conține diverşi alealoiai, printre care yo- 
bimbina și raubazina 

Extractele sunt utilizate în medicina tradiţională ca forti 
fanti, pentru ameliorarea performante sca afrodiziace. 

Expertii europeni consideră că preparatele pe bază de yo- 
himbe disponibile pe piață nu sunt corect descrise. Pe de altă 
parte, asa com a subliniat Pierre Galtier a un congres Paris, 
decembrie 2016) consacrat suplimentelor alimentare pe Bază 


de plante, datele de toxicologie disponibile nu sunt suficiente 
pentru atrage concluzii asupra sigurante lr 


2 อ อ ม อ ก บ ั ก ธ์ 


Estevorbadeun antioxidant vezi p. 161)care,la fel ca luteina, 
e folositor în prevenirea imbatrânirii oculare ce antrenează 
DMLV (degenerescenta maculara legata de vàrst) boala tat 
mai răspândită din cauza creșterii In vărsta a populației. 

Atenţie: o anchetà a DGOCRF aarataea mai bine de 507 
dintre suplimentele alimentare prezente pe iata francez de- 
spre care se presupune că au in compoatie zeaxantind con. 
tineau de fapt mezo-zeaxantind, cea de-a doua find apropiată 
de prima, dar mult mai ieftind, astfel că putea fi produsă la 
un preț mai mic de anumiţi fabricanti (sau de furnizorii lor) 
necinstiti. Prezenţa mezo-zeaxantinei a explica efectele ne- 
dorite cutanate (urticaril, eritem} observate la subiecții care 
ล น utilizat suplimente alimentare pe bază de zeaxantină, 


ine 


Alimentele cele maibegate în zinc sunt legumele scat, fruc 
tele de mare, peștele, cerealele integrale si carnea Anumite 
cereale contin totuși multi taţi care nu permit abeorbliain- 
testinală a zincului 

Zincul este un oligoelement cu un rol major în multiples 
mea celulelor În această calitate, intervine în procesele de 
dieatrizare,in imunitate, In cresterea și maturizarea sexuala 


Virtuti ก 


Suplimentele alimentare cu zinc au fest propusepentru a com- 

bate diverse afecțiuni 

— infecţie, şi in special gripa, sau ca supliment al unui tra- 
tament ankibiotie 

— anorexia mentală, întruct carenta de zinc se manifesta 
prin dezgustul pentru mâncare, 

— intertitatea masculina, pentru că aceasta ace ravagii în 
anumiteregiuni din ran sau Egipt, cunoscute pentru apor- 
ture lor alimentare scăzute în zinc 


oxidarea si îmbătrânire, dincauzarolului său în mai multe. 
tape ale proceselor oxidative, 

depresia. 

De fapt, eficacitatea acestor suplimente alimentare nu a 
fost demonstrată cu adevărat decât în caz de carență severă 
aceasta este rară şi se manifesta în anumite situații extreme. 

mentatie vegetariana sau foarte dezechilibrata, nutriţie 
exclusiv intravenoasă in reanimare tulburtridigestivegrave, 
anumite bli genetice. n afara acestor cazuri, nu exista vreo 
dovada a flosului unei suplimentari cu zinc 


Mod เณ. 


Avem nevoie de aproximativ 10 mg de zinc pe zi cantitate 
care ne esa furnizată deo alimentatie normal diversieatà. 
Daca aveţi impresia a puteti beneficia de suplimente alimen- 
tare care à và aduca zinc, itii cu atenție indicaţiile pentru 
a evita excesele. Nu depășiți un apart de 20-28 mg pe zi, các 
dincolo de această doză intervin efectele secundare: 


carență de cupru, deoarece zincul împiedică asimilarea sa 
digestiva, 

dureri abdominale și gretur; pentru a le evita, luati-va 
comprimatele de zinc la masă, nu între mese; 
accentuarea paradoxal a proceselor de oxidare, sursa po 
tentials de imbatránire, boli cardiovascular și cancer: ca 
i in cazul ator antioxidanți, mai binele este dusmanul 
binelui si, in doză mare, molecula protectoare (n carul 
acesta, zincul) devine periculoasă, 


Pe Ung 1 
numarate suplimente alimentare contin zinc, adesea în aso- 
ere {uleiur de pesto, extract de urzic... i ca tot felul de 
alegatii 


Concluzie 


Suplimentele alimentare constituie un fapt soial care ras- 
punde uneicereri tot mai mari Fiecaredintre noi se preocupa 

tot mai mult de forma în care se aft, de siluetă si de sănătate 

Cam populația din tarile occidentale imbatrânește, ar per 

soanelein vârstă sun mai bogate (sau mai putin sărace) decăt 

în trecut și vor să trăiască mai bine și mai mult si ele consti- 
tuie o inta privilegiata a negustorilor de visuri 

În Statele Unite, între 40 si 68% din populaţie consuma. 
suplimente alimentare, cel mai adesea cu multivitamine. To- 
tuş, daca judecam lucrurile prin prevalența obezității în 
această țară, această practică nu pare a f asociată unei stări 
mutritionale mai bune. 

De fapt, n spatele suplimentului alimentar se ascunde 
alicamentul các slegatia privind boala {chiar dae ca nu este 
pusă în evidenţă) este căutată de consumator, ar noua legis 
ate europeana, care a introdus notiunea de alegatie privind. 
stnitateacureferire la prevenirea riscului de boală complicd 
și mai mult lucrurile. În realitate, o treime din persoanele 
care ună la un centru de tratare a trăviiler pentru un efect 
secundar legat de un supliment alimentar Lau consumat pen: 
น น trata o boala În plus, utilizarea de suplimente alimen- 
tare în scop curativ poate constitui o veritabila pierdere de 
sansa pentru anumiţi bolnavi 


Credibilitatea si siguranța utilizării „alimentelor cu pro- 
prieta benefice pentru sănătate” se bazeaza pe responsabi- 
ltatea mai multor actor 


induetriagii cutezatori care pun in aplicare studii experi 
mentale siclinice, desi risa să fe foarte repede copiaţi (nu 
este upor să obtii brevete în acest domeniu); 

— mediei, veritabil arbitri ai pietei; 

— sectoarele puterii publice, a căror responsabilitate este 
Qublk: a agențiilor (Anses n special) de adefini beneficiile 
siriseurile; a administraţie IDGCCRF) și a factorilor po 
น่ ต de ale gestiona. 


Printre țarile dezvoltate, Franta se bucură de un adevarat 
paradox nutritional curate de obezitate s de boli cardiovas- 
Culare mai scazute decat In majoritatea celorlalte state. Asta 
se datoreaza desigur faptului cà mesele noastre sunt struetu- 
ate, diversificate și (dar nu neapărat) destul de echilibrate. 
Poziţia noastra este simpla exist suplimentele alimen- 
tare acârer utilizare nu trebuie recomandată decăt celor care 
au intradevar nevoie si exista medicamentele. Speram ca 
lectura acestei edrti să vă permită să facepi alegeri bune 


Testaţi-vă cunoștințele și obţineţi 
calificativul „consumator mediu avizat" 


1. O majoritate a suplimentelor nutritionale destinate spor- 
tivilor de performanţă sunt contaminate cu produse de- 
pante Trebuie dec 
2 să nu faceti sport 
în sa nu consumat suplimente alimentare 
e. sa Ați atenți la provenienta produsului 
4 să mu mergeţi să vă antrenați in Statele Unite 


2. Un prebiotic este 
a. precursorul unui probiotic, care este 7 
torul unui biotie 
în oforma preistorică de bote. 
e. elemental chee al unei interfete om-masină 
4 o substanţă care participă la menţinerea echilibrului 
intestinal 


3. 3 o vitamina care se numește vitamina, intrucdt- 
a. calcare a descoperit vitamina K era superstitios (îi 
purta ghinion și deci a sarit o itera) 
în numelevitaminelr nu au foet alese in ordine alfabetică 
e. numele este protejat pe Internet 
4 este același lucra cu vitamina C. 
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Glosar 


Ama: Aţi nea de siguranță cantar a slmeatea (et 
ară suplimentele slimentare). Devenită Anas 


' Agentis anceză de sgorantà sanitars a produselor de sin 
iat emana medicamentsie) Derenita ANS. 


Alicsment Este vorha depre un alimenta un nutriment prezentat 
Ca evind repre carate in oe umane 


—— 


Aport mutrițianal recomandat (ANE, + ANC) Ext egal cu ema 
renal mede arurath pe un grup deindivin, acre se nag 
2 mari de sigurantd atică petru a lua n considerars ara 
in mii pepe 


Antioxidant Subetants capabils £8 neutralisere au £4 reduct dounele 


ณะ 0 
proce 


ANSM Agentia naticnalà de sgorantá sanitară a medicamentelor gia 


DADAP. Pr simt dese ea 0 
ce pee Aci produ s prora lor elemente 


DGCERE: Dices genera a concrete consumi s reresiunit 


pupa n it creme anina piace predor de 
"erit preda de edat] Natura ien primi ere nic 


EMA: Agentia curpeana a medicamentolst, 


พ Compos naturali care se te in 
gem min rote dc comp, terc Racari 


AS lta Autoritate de sănătate (rata) 


Medicament prin prezentare- Ore tn i een 
at cravind petit e preventive ae lior umane 

Medicament prin functi Orice produs administrat omi în vera 
carate mederi fier organe 


Metsanalizi: Un studiv dat nu contine, in general, sofcienti subiec 
dir dese act ea meta anu Ea fed putre a 


j— 


Placebo Pris are no contine nicio sibtantà să 
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An cumpărat o editie mai veche a acestei car scum 
aproape 20 de ani n Paris im doar din interes proe 
Sonal Cred sincer că ล ะ tr să e constata peria. 
ide care om de pe planetă! 


Dece Pentru cd, vind, nevrind, inghitim suplimente 
alimentare permanent din produsele imbogdtite c 
microelemente su vitamine - dela lactatela pine. 
din ear in in au bere Ori ni ecumparam chinr 
no sub or de pasile care ne promit tinerete fa 
Batrinete și viață fară de boli Este ก อ น พ่อ de infor- 
mate simpl, ris și neparitoae - (ร อก fat 
deprofesionigti precum autoriivlumuluidefaà -c. 
să im erac cind ne sunt necesare cete suplimente. 
Sau casă stim să le los adecvat vârstei, serului, 
activitatii ieri fenior pe care le avem, Ca să 
ne putem bucura demirseleenaturi first crede, 
Cinaivitate, crine natara ete nocnăţionat bun, 
loto si ar ete adverse. 

VA suie, așadar, să cumpăra gi vi această carte: 
iasa un doctar deștept mereu la Indemánd și nu 
vei isca nic să hide pradă escrocilor sau reclame- 
Tor a imita incurci a A feet mal mul rau 
ret bine consumand vitamine, minerale, etre de 
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